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 المستخمص
لعبة كرة السمة من الالعاب التي ليا متطمبات كثيرة منيا بدنية ووظيفية ومياريةة  لة ا  تعد

والنفسةية  يتطمب تطوير ى ه القدرات بسبب كونيا الاساس في تطوير النواحي الميارية والخططية
للاعبين. ومن اىم الصفات التي يجب ان يمتاز بيا لاعب كرة السةمة ىةو ان تنتيةي المبةاراة بكةل 

وتكمن مشكمة البحةث الحةالي  فتراتيا وىو محافظا عمى سرعتو وقوتو بالرغم من طول فترة الاداء.
الوظيفيةةة فةةي ان المشةةاكل التةةي تواجةةو المختصةةين فةةي عمميةةة التةةدريب ىةةو كيفيةةة قيةةاس القةةدرات 

والبدنية  وأعطائيا القيم الرقمية و التي تساعد المختصين لتوظيفيةا كمةا أن قمةة وجةود ااختبةارات 
الموضةةوعية الدقيقةةة فضةةلاأ عمةةى أنةةو أن وجةةدت ىةة ه ااختبةةارات فعنيةةا لاتوجةةد ليةةا معةةايير تمكةةن 

ا يظيةةر عمةةييم كمةةا ويةةرب الباحثةةان ان اللاعبةةين غالبةةا مةةالمةةدرب مةةن تقيةةيم حالةةة اللاعةةب ا نيةةة 
التعةةب فةةي وقةةت مبكةةر ممةةا يةةاد  الةةى انخفةةام مسةةتوب الاداء الميةةار  والتنفيةة   لمخطةةط ونحةةن 
نعمم ان المعبة تحتاج الى المعب السريع المتواصل وبشدد مختمفة وى ا يدل عمى انخفام مستوب 

بيةة الملائمةة القدرات البدنية  وعدم مقاومة التعب، كمةا ان ىنةاك خمةل فةي اسةتخدام الوسةائل التدري
 لتطوير القدرات البدنية والوظيفية والميارية. 

 ويهدف البحث إلى :  
 والحد ألاقصى استيلاك الاوكسجين والكفائة البدنية  معرفة مستوب شغل القمب -1

pwc. 
تحديد نسب مساىمة الكفائة البدنية وشغل القمب والحد الاقصى لاستيلاك  -2

 الاوكسجين.
 مجتمع البحث وعينته :
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 47لاعبا اما عينة البحث فقد كانت  60لاعبي كرة السمة المتقدمين في الديوانية والبالغ عددىم 
 % من مجتمع البحث .  78.33لاعبا وبنسبة مئوية مقدارىا 

 واشتمل البحث عمى عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها .
 اما اهم الاستنتاجات :

استيلاك الاوكسجين و الكفائة  تم ألتعرف عمى مستوب شغل القمب والحد ألاقصى -1
  .pwc البدنية 

تم أيجاد علاقة الارتباط بين شغل القمب والكفائة البدنية والحد الاقصى لاستيلاك  -2
الاوكسجين وتحديد نسب مساىمة الكفائة البدنية وشغل القمب والحد الاقصى 

 لاستيلاك الاوكسجين.
 اما اهم التوصيات :

 موضوع البحث في أنشطة رياضية أخرى .إجراء دراسات أخرى وفي نفس  .1
الاىتمام بالفئات العمرية الصغيرة وتدريبيا وفق الاسس العممية الصحيحة والمدروسة في -2

 التعمم والتدريب.
Predicting the level of cardiac workload and the maximum oxygen 

consumption in terms of the physical efficiency of advanced basketball 

players 

Abstract 
Basketball is one of the games that has many requirements, including 

physical, functional and skill, so the development of these abilities is 

required because it is the basis for developing the skill, planning and 

psychological aspects of the players. One of the most important qualities 
that a basketball player must have is that the game ends in all its periods, 

and he maintains his speed and strength despite the long period of 

performance.  
The problem of the current research is that the problems facing 

specialists in the training process is how to measure functional and 

physical abilities and give them digital values that help specialists to 

employ them. Also, the lack of accurate objective tests as well as “that if 
these tests are found, they do not have standards that enable the trainer to 

evaluate The player’s immediate condition as the researchers see that the 

players often appear tired at an early stage, which leads to a decrease in 
the level of skill and executive performance of the plans. A defect in the use 
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of appropriate training aids to develop physical, functional and skill 
capabilities. 
The research aims to: 

- 1 Knowing the level of heart occupancy and the maximum oxygen 

consumption and physical efficiency pwc. 
- 2 Determining the percentages of the contribution of physical efficiency, 

heart occupancy and the maximum oxygen consumption. 
Research community and sample: 
The advanced basketball players in Al-Diwaniyah, who numbered 60, and 

the research sample was 47 players, with a percentage of 78.33% of the 

research community. 
The research included presentation, analysis and discussion of the results. 
As for the most important conclusions: 

- 1 The level of cardiac workload, maximum oxygen consumption and 

physical efficiency (pwc) were identified. 
-2 A correlation relationship was found between the work of the heart and 

physical efficiency and the maximum consumption of oxygen, and the 

percentages of the contribution of physical efficiency, work of the heart 

and the maximum consumption of oxygen were determined. 
As for the most important recommendations: 
1- Conducting other studies on the same topic of research in other sports 

activities. 
- 2 Paying attention to young age groups and training them according to 

the correct and studied scientific foundations in learning and training. 

 المقدمة  -1
لقةةةد اعتمةةةدت الحركةةةة الرياضةةةةية ااسةةةس العمميةةةة الدقيقةةةة منيجةةةةا لموصةةةول الةةةى التطةةةةور 

حيث تنقميا بين  وتعد لعبة كرة السمة من الالعاب التي تتطمب خصوصية في تدريبيامن والابداع.
التةةدريب اليةةوائي والةةلا ىةةوائي وخاصةةة فةةي الاونةةة الاخيةةرة بعةةد التعةةديلات فةةي نظةةام الاداء، فكةةرة 
السةمة تتطمةةب اداءار سةةريعار مةن قبةةل اللاعبةةين فةةي تنفية  عمميةةات اليجةةوم والةدفاع. كمةةا تحتةةاج الةةى 

تحتةاج ىة ه المعبةة الةى   تنقل سريع داخل الممعب من مكان لاخر عمى مدب فترة المبةاراة وبالتةالي
تطةوير قةةدراتيا البدنيةةة والوظيفيةة والمياريةةة بحيةةث تجعةل اللاعةةب يةةتمكن مةن الاداء بكفةةاءة عاليةةة 
ويقةاوم  التعةةب وبحةةافظ عمةى سةةرعة ادائةةو بالشةةدة القصةوب وتحةةت القصةةوب خةلال مةةدة المعةةب فةةي 

 جميع الاشواط.
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و ىنا تكمن اىمية البحث حيث تعتبر الاختبارات احدب الطرق الميمة التي تبين 
صلاحية البرامج التدريبية وان ى ه الاختبارات معدة اعدادا عمميا والمدرب الكفوء يحتاج في كل 
الاحوال الى معرفة نتيجة ما يقوم بو اثناء الوحدات التدريبية  . وىل يمكن ان يحقق الاىداف 

من قبمو ام من قبل الناد  ام لا ؟ وللاجابة عمى ى ه التساالات نقوم باجراء  الموضوعة
الاختبارات التي سوف تعطيو الصورة الواضحة التي وصل الييا في عممو التدريبي ليستطيع بعد 
  لك تعديل او تغير بعم اتجاه العممية التدريبية يمكنو من الوصول لتحقيق الاىداف المنشودة.

 :مشكمة البحث
لعبةةةةةة كةةةةرة السةةةةةمة مةةةةن الالعةةةةةاب التةةةةي ليةةةةةا متطمبةةةةات كثيةةةةةرة منيةةةةا بدنيةةةةةة ووظيفيةةةةةة  تعةةةةد

وانثروبومترية خاصة ويعد تطوير القدرات البدنيةة والوظيفيةة مةن اىميةا بسةبب كونيةا الاسةاس فةي 
تطوير النواحي الميارية والخططية  للاعبين. ومن اىم ما يجب ان يمتمكةو لاعةب كةرة السةمة مةن 

يكمةل المبةاراة بفتراتيةا الاربعةة محافظةا عمةى سةرعتو وقوتةو طةول فتةرة الاداء وكةة لك  قةدرات ىةو ان
عمى اداء مياراتو بكفاءة عالية وتنفي  خطةط المعةب بدقةة متناىيةة وىة ا يعتمةد عمةى تطةوير قةدرات 

 بدنية ووظيفية خاصة تتلائم مع تمك المتطمبات. 
ب مبكةةةرا ممةةا نلاحةةةظ ضةةعف فةةةي ويةةرب الباحثةةان ان ااكثةةةر اللاعبةةين يظيةةةر عمةةييم التعةة

الاداء الميار  و الخططي كون المعبة تمتاز بالمعب السريع المتواصل وبشةدد متنوعةة وىة ا بةدوره 
يةةدل عمةةى ضةةعف فةةةي القةةدرات البدنيةةة  وعةةةدم مقاومةةة التعةةب، كمةةا ان ىنةةةاك تراجةةع فةةي اختيةةةار 

 الوسائل التدريبية المناسبة في تطوير القدرات البدنية والوظيفية  .
 اهداف البحث:

 معرفة مستوب شغل القمب والحد ألاقصى استيلاك الاوكسجين و الكفائة البدنية  -1
pwc. 

تحديد نسب مساىمة الكفائة البدنية وشغل القمب والحد الاقصى لاستيلاك  -2
 الاوكسجين.

جراءاته :  -2  منهج البحث وا 
 المسحي و لك لملائمتو لطبيعة المشكمة المبحوثة .  استخدم الباحثان المنيج الوصفي بالاسموب
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 مجتمع البحث وعينته 2-1
قام الباحثان بتحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية وىم لاعبوا كرة السمة المتقدمين 

العشوائي البسيط وبمغ  ( لاعبا اما عينة البحث فقد تم اختيارىا بالاسموب60(وال ين بمغ عددىم 
%( من المجتمع الاصمي لمبحث .  وكما   78.33 (( لاعبا وبنسبة مئوية مقدارىا47عددىا )

 ( .1مبين في الجدول )
 (1جدول  )         

 يبين إعداد عينة البحث التي تم إجراء الاختبارات عميها وتفاصيمها

 
مي
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ث ا
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ع ا
جتم
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لاعبو كرة السمة  
 ()المتقدمون

60 6 6 47 %
78.33 53 %.88.

09 
 -اجراءات البحث الميدانية :

 ألاختبارات المستخدمة في البحث : 
  PWC170مؤشر الكفاءة البدنية   -1

( وال   يعبر عنو بكمية الجيد  PWC170العمل البدنية ) إن حساب مستوب كفاءة
( وىو اختيار يقيس مستوب القابمية الوظيفية لمجيازين الدور  والتنفسي كغم/متر/دقيقةالبدني لة )

(  لعينة البحث عن طريق  PWC170نبضة /دقيقة. وتم اختبار ) 170عند معدل نبم 
ال   يحتو  عمى ثلاث ارتفاعات (  Step-Testاستخدام اختيار صندوق الخطوة )

سم (  لملاءمتو عينة البحث. وقد تم ى ا 40( واختار الباحث ارتفاع )سم50سم,40سم,30)
دقائق ثم يمييا الجيد  3الاختبار بإعطاء جيدين فيزيائيين بشدتين مختمفتين مدة الجيد ااول 

 -:(Mudhafar,46 .1979.) دقائق (  أيضا إ  تم الاختبار لملاعب وكا تي 3الثاني ولمدة  ) 
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 (3الشكل )

 (    Pwc170يبين مراحل أداء اختبار الخطوة لاستخراج قيمة ) 
 . يقف اللاعب أمام الصندوق الخشبي وعند إلاشارة من قبل القائم بالاختبار يبدء العمل.1
.  بعد إشارة البدء يقوم المختبر يرفع إحدب القدمين عمى الصندوق ثم الصعود يرفع القدم  2

ااخرب ثم النزول للأرم يتتابع القدمين فتحسب ى ه الحالة خطوة واحدة وكما مبين في 
 ( .  3الشكل )

ت .  ياد  المختبر عدد من الخطوات بإيقاع منتظم وسرعة معينة ويتم حساب عدد الخطوا 3
 دقائق متتالية وعند نياية الوقت يعطي القائم بالاختبار الإشارة ب لك. 3ولمدة 

( مباشرة ويسجل في الاستمارة 6ثا/  10المختبر ويقاس لو النبم ) يقف . عند نياية الوقت 4
 الخاصة مع عدد الخطوات لمعداء في الوقت ااول.

ول يقوم اللاعب بعداء الجيد الثاني .  وبعد قياس معدل النبم ااول أو انتياء الجيد اا 5
مباشرة ولمعممية نفسيا  أو ا لية ااولى إ  يكون ىنا الجيد اكبر لزيادة سرعة الخطوة ويكون 
النبم أسرع أيضا ويتم تسجيل عدد الخطوات ومعدل النبم في نياية الجيد الثاني في 

 نفس الاستمارة.
 ووفق الاتي :حسب معادلة كاريمان  الجهد الاول والثانيإذ تم استخراج قيمة 

N= 1.5  ×w.t.  ×h   ×n  
N  . قيمة ثابته .  1.5= الجهد =Wt  . وزن اللاعب =H  . ارتفاع السمم =N  عدد =

 الخطوات ) الصعود والنزول ( في الدقيقة الواحدة  . 
  -( وفق المعادلة ا تية : PWC170يتم استخراج قيمة )

PWC170 = N1 + ( N2-N1 )  ×    170 – Ps1  
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                                                 PS 2  -PS2  
 إذ أن :
 N2 وN1  . الجهد الأول والثاني =PS1    و  PS2. النبض الأول والثاني =  
 يعد ى ا الماشر ميم جدا لاغمب-: Vo2maxقياس مؤشر القابمية الاوكسجينية    -2

الرياضات ومنيا كرة السمة ) القابمية الاوكسجينية ( ويدخل كجزء من العمل ااوكسجيني وكما 
بالطريقة  Vo2maxانو يعكس الكفاءة الوظيفية لمجيازين الدور  والتنفسي . لقد تم قياس إلى  

 -التالي:( وعمى النحو  PWC170الغير مباشرة باستخدام معادلة كاريمان بالاعتماد عمى قيمة )
Vo2max  = 2.2  ×   PWC170 +  1070  

 -لقد قام الباحثون بقياس ماشر الاستشفاء بالطريقة التالية:مؤشر الاستشفاء:  -3
 . قياس معدل نبم القمب لمدة دقيقة واحدة قبل البدء بالاختبار . 1
( ثواني  10. بعد انتياء المعبة مباشرة قامت الباحثان بقياس معدل نبم القمب ولمدة )  2

 ( لمتعكد من عدد حصول الاستشفاء.6ولاحقا تضرب في )
. قام الباحثان بقياس معدل نبم القمب بعد ثلاث دقائق من إنياء السباق إ  يقوم العداء  3

 10بالاسترخاء والراحة وبعدىا تم اخ  معدل نبم القمب بعد إنياء الدقيقة الثالثة لمدة 
 ثواني 

  -:ستشفاء وتم  لك عمى خطوتين وىماحساب النسبة المئوية للاالى الباحثان  عمدوبعدىا       
 :  الخطوة الاولى

 النبض قبل الجهد .  –لقيمة الاولى = النبض بعد الجهد 
 النبض بعد الاستشفاء .  –القيمة الثانية = النبض بعد الجهد 

  -:  الخطوة الثانية
 س =     % .          القيمة الأولى    =   100

 س       القيمة الثانية  
 و) س ( هي النسبة المئوية للاستشفاء     (   قيمة ثابته .   100)   اذ ان
 36* الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين *  5.7شغل القمب : -3
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 عرض النتائج ومناقشتها : -3
 ( 2جدول ) 

  يبين الوصف الاحصائي لمتغيرات البحث  

 ت
         الاحصائيات                           

 المتغيرات                                                      
الوسط  وحدة القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 ادنى درجة اعمى درجة

 pwc kg/m/min 841,897 131,36 898,897 783,249الكفائة البدنية  1
2 vo2 max ml /mi 2730,9 209,96 2782,25 2679,55 
 8122 10563 1413 9342 جول شغل القمب-3 

 ( 3جدول ) 
يبين علاقة الارتباط ونسبة مساهمة الكفائة البدنية والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 

 وشغل القمب  

 المعامل المقدار الثابت القياس
درجة  fقيمة  

 الحريو
معامل 
 R الارتباط 

 نسبة المساىمة
R2 المحسوبة Sig 

 الكفائة البدنية
716.13 

0.0132 
9.31 0.000 46 

0.723 0.522 
Vo2max 0.00324 0.745 0.555 
 0.720 0.849 0.00252 شغل القمب

( تفسةةرىا y%( مةةن التباينةةات للانحرافةةات الكميةةة فةةي قةةيم المتغيةةر )80والجةةدول يفسةةر ان )
%( مةن التباينةات ترجةع الةى عوامةل عشةوائية كةان 20الانحةدار وان )العلاقة الخطية الةى نمةو ج 

% دل 100( مةن r2تكون ىنةاك متغيةرات لةم يتضةمنيا النمةو ج وعمةى العمةوم كممةا اقتربةت قيمةة )
  لك عمى وجود توفيق لمنمو ج 

ويعزو الباحثةان سةبب  لةك الةى ان طبيعةة الاداء لاعةب كةرة السةمة يتطمةب قةدرار كبيةرار مةن 
الطاقة وفقةار لشةدة الاداء القصةوب لديمومةة الاسةتمرارية بعقصةى سةرعة ممكنةة وىة ا بالتعكيةد يحتةاج 
الةى كميةات كبيةرة مةةن الاوكسةجين لغةرم تةةوفير ىة ه الطاقةة خةلال الفتةةرة الزمنيةة لمعبةة ، كمةةا ان 

مية الاوكسجين التي تستخدم لا تكفي لمتطمبات الجيد البدني المب ول ممةا يةاد  لإنتةاج الطاقةة ك
من مصادر اخرب لا تعتمد عمى الاوكسجين، وى ا بدوره ياد  الةى زيةادة تةراكم حةامم اللاكتيةك 
فةي العضةةلات العاممةةة وىة ا بالتةةالي يقمةةل مةةن عمميةة دخةةول الاشةةارة العصةبية لإحةةداث التغيةةر فةةي 
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رق جيد العضمة لإحداث عممية الانقبام العضةمي والتةي تكةون مةن خةلال عمميةة انةزلاق خيةوط ف
 الاكتين والمايوسين.

( أبةةةعن لا يمكةةةن المحافظةةةة عمةةةى 1999ويتفةةةق الباحثةةةان مةةةع مةةةا اكةةةده )ريسةةةان خةةةريبط 
المسةتوب الاقصةى لاسةتيلاك الاوكسةجين لفتةرة طويمةةة، ا  سةرعان مةا تةنخفم قيمةة ىة ا المسةةتوب 

الفتةةةرات الطويمةةةة بسةةةبب التعةةةب، وعنةةةد العمةةةل الكثيةةةف فةةةعن الاسةةةتيلاك الحقيقةةةي للأوكسةةةجين فةةةي 
سيشكل جزءار من القمب عمى الاوكسجين ويشكل الفرق بين كمية الطمةب عمةى الاوكسةجين لمعمةل 

، ممةةةةا يقةةةةود لتةةةةراكم نةةةةواتج (ATP)وبةةةةين الاسةةةةتخدام الحقيقةةةةي للأوكسةةةةجين )العجةةةةز الاوكسةةةةجين( 
 (42: 1999)خريبط: ئي غير الماكسد في الجسم.الانحلال اللاىوا

ويعزو الباحثان سبب  لك يرجةع الةى مةدب امكانيةة اللاعبةين التكيةف الةوظيفي والإمكانيةة 
العاليةةة فةةي تحريةةر الطاقةةة وفقةةار لةةزمن الاداء المطمةةوب ومةةدب الامكانيةةة العاليةةة عمةةى التوافةةق فةةي 

المعبةةة بالإضةةافة الةةى الامكانيةةة العاليةةة فةةي المتطمبةةات البدنيةةة الخاصةةة واسةةتخداميا خةةلال فتةةرات 
الاقتصةاد بالطاقةة وكيفيةةة التنسةيق فةةي العمةل العضةةمي العصةبي ممةا يةةاد  الةى احةةداث حالةة مةةن 

 الانسيابية وبي ا يقل استيلاك ااوكسجين وى ا بالتالي ياد  الى قمة عجز الاوكسجين.
( الةةةةةى ان القةةةةةدرة 172: 1999:ويتفةةةةق الباحثةةةةةان مةةةةةع اشةةةةةار اليةةةةةو )محمةةةةةد عمةةةةةي القةةةةةط 

الاوكسجينية العالية للاعب تاد  الةى قمةة انتةاج حةامم اللاكتيةك، لة لك فالرياضةي الة ين يمتمةك 
تةدريبار لاأوكسةةجينيار جيةدار يمكنةةو التةدريب بشةةدة عاليةة تةةراكم حةامم اللاكتيةةك، مقارنةة برياضةةي لا 

لعاليةة لةةدب الرياضةيين تكةةون يمتمةك مثةل ىةة ا القاعةدة اللاوكسةةجينية الجيةدة فالقةدرة اللاوكسةةجينية ا
مفيدة جدار ليم عند ادائيم تدريبار يغمب عميو الطابع اللاأوكسجيني، اما في خةلال الراحةة التةي بعةد 
التةةدريب اللاأوكسةةجيني فةةعن الرياضةةيي يمتمةةك قةةدرة لاأوكسةةيجينة جيةةدة واجةةل تحسةةين قةةدرة العمةةل 

وع الحجةوم التدريبيةة التةي تركةز عمةى الفسةيولوجية لةدب الرياضةي يكةون مةن الميةم جةدار زيةادة مجمة
 استخدام النظام اللاأوكسيجيني.

ويعزو الباحثان امكانية تحديةد شةغل القمةب ومسةتوب الانجةاز بدلالةة الكفائةة البدنيةة والحةد 
الاقصةةى لاسةةتيلاك الاوكسةةجين الةةى طبيعةةة العلاقةةة الطرديةةة بينيمةةا حيةةث ان سةةرعة الاداء التةةي 

الاداء و لك لان الدم المدفوع وال   يكون مساولار عةن نقةل الاوكسةجين تتميز بالشدة العالية وزمن 
والمةةواد الغ ائيةةة التةةي تحتاجيةةا العضةةلات لاسةةتمرار العمةةل وتةةوفير الطاقةةة اللازمةةة لةةلأداء وكةة لك 
مساعدة  الجسم فةي الةتخمم مةن مخمفةات الجيةد العضةمي، اضةافة الةى وجةود علاقةة متبادلةة فةي 
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امكانيةةةة المحافظةةةة عمةةةى معةةةدل النةةةبم بالمسةةةتوب المطمةةةوب وعةةةدم  اسةةتمرار العمةةةل العضةةةمي مةةةع
وصولو الى الحالة الحرجة لعمل القمب وال   يكون لو الاثر الواضح في مقدار حجم الدم المةدفوع 
سمبار او ايجابيار و لك من خلال التحكم في الدم الوريد  العائد ال   يعتبر الاسةاس فةي كميةة الةدم 

 الماكسج المدفوع.
( أ حيث يتسبب اعاقة مرور 200ق الباحثان مع ما اشار اليو ابو العلا عبد الفتاح )ويتف

 ischemiaسريان الدم الشرياني ونقم وصول الاوكسجين الى الانسجة في حدوث حالة تسمى 
بينما تسمى حالة نقم الاوكسجين ال   يمكن ان يحدث ايضار بواسطة منةع الةدم او تةنفس ىةواء 

، ويتسةةبب الانقبةةام الثابةةت Hypoxiaكسةةجين منخفضةةة او عوامةةل اخةةرب يحتةةو  عمةةى نسةةبة او 
%( من القةوة العظمةى الةى وفةق سةريان الةدم المنةدفع الةى العضةمة 70-60ال   ياد  اعمى من )

مما ياد  الى ىبوط الدورة الدموية التي تساعد عمى تحريك حامم اللاكتيك والمواد المتبقية مةن 
 .(115: 2000)عبد الفتاح: بأعمميات التمثيل الغ ائي الاخر 

كمةةا ويةةةرب الباحثةةةان انةةةو مةةةن خةةةلال التةةةدريبات العضةةمية يحصةةةل تمةةةدد فةةةي ااوعيةةةة الدمويةةةة فةةةي 
العضةلات العاممةةة ووبةة لك يةةزداد ضةةا الةةدم ليةا و لةةك لزيةةادة متطمبةةات واحتياجةةات العضةةلات مةةن 

ة لمجسةةةم. ولكةةةن ااكسةةجين. ويكةةةون ااكسةةةجين الموجةةود كةةةافي لتغطيةةةة احتياجةةةات الطاقةةة اللازمةةة
عندما يكون العمل العضمي شديد فإن ااكسجين المتةاح لا يقةوم بتزويةد االيةاف العضةمية العاممةة 
بسةةرعة كافيةةة ، إضةةافة إلةةى أن تحطةةم حمةةم البايروفيةةك ىوائيةةار لا يسةةتطيع تزويةةد الجسةةم بكافةةة 

 اللازمة للانقبام العضمي الشديد. ATPثلاثي أدونيزين الفوسفات 
وخةةةلال ىةةة ه الفتةةةرة ، يةةةتم إنتةةةاج ثلاثةةةي أدونيةةةزين الفوسةةةفات المتبقةةةي مةةةن خةةةلال عمميةةةة الجمكةةةزة 
اللاىوائيةة. وفةي ىة ه العمميةةة يةتم اسةتخدام حمةةم البايروفيةك لإنتةاج حمةةم اللاكتيةك. عممةار بةةعن 

% مةةن حمةةم اللاكتيةةك ينتشةةر مةةن خةةلال العضةةلات الييكميةةة ويةةتم نقمةةو إلةةى الكبةةد اسةةتعدادار 80
 و إلى جموكوز و جلايكوجين.لتحويم

بشكل أساسي عند وجود أكسجين كافي في العضةمة ، فةإن حمةم اللاكتيةك يةتم ىدمةو كةاملار إلةى 
ثاني أكسيد الكربون وماء. وبعد توقف التدريبات فإن الجسم بحاجة لكمية إضافية من ااوكسجين 

وسةفات ، الفوسةفوكرياتين و اللازمة لإنتاج حةامم اللاكتيةك ، لإعةادة مخةزون ثلاثةي أدونيةزين الف
 الجلايكوجين .
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 الخاتمة: -4
الحةةةد ألاقصةةةى اسةةةتيلاك و  pwc تةةةم ألتعةةةرف عمةةةى مسةةةتوب شةةةغل القمةةةب والكفائةةةة البدنيةةةة 

تةةةةةم أيجةةةةةاد علاقةةةةةة الارتبةةةةةاط بةةةةةين شةةةةةغل القمةةةةةب والكفائةةةةةة البدنيةةةةةة والحةةةةةد الاقصةةةةةى  الاوكسةةةةةجين 
ى لاسةةةةةةتيلاك ة والحةةةةةد الاقصةةةةةلاسةةةةةتيلاك الاوكسةةةةةجين وتحديةةةةةد نسةةةةةب مسةةةةةاىمة الكفائةةةةةة البدنيةةةةة

ضةةةةةةةوع اجةةةةةةراء دراسةةةةةةات وفةةةةةةةي نفةةةةةةس مو ، ويوصةةةةةةي الباحةةةةةةث إلةةةةةةةى الاوكسةةةةةةجين وشةةةةةةغل القمةةةةةةةب
الاىتمةةةةةةام بالفئةةةةةةات العمريةةةةةةة الاخةةةةةةرب وتةةةةةةدريبيا وفةةةةةةق ، البحةةةةةةث فةةةةةةي أنشةةةةةةطة رياضةةةةةةية أخةةةةةةرب

 أسةباب عمةةى لمتعةرف للاعبةين  تدريبيةةة دورات عقةةد، الاسةس العمميةة فةةي الةتعمم والتةدريب
 المشةةكلات مواجيةةة والتوعيةةة بكيفيةةة بدنيةة ووظيفيةةة مةةن مشةةكلات اللاعبةةين يعانيةةو مةا

 وعلاجيا.
 المراجع العربية والأجنبية 

 أولًا : المراجع العربية
  :عمان، دار الشروق لمنشر، 1، طتحميل الطاقة الحيوية لمرياضيريسان خريبط مجيد ،

1999. 
  :تطبيقي، القاىرة، دار الفكر ، مدخل وظائف اعضاء التدريب الرياضيمحمد عمي القط

 .1999العربي، 
  :القاىرة، دار الفكر بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح ،

 .2000العربي، 
 ثانيا : المراجع الاجنبية : 

1 Mudhafar . A . Shafiq . “ Sinus Arrhythmia & Mechanical   Activity 
Of The Heart  In Evalnation of  physical workong capacity in 
athlets thesis for Ph.D degree , institule ( c.i.d.h.q ) moscow 
1979 . 

Advanced Studies in Physical Education and Sport, P Beashel et 
al., ISBN 0 17 p   
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