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ـقديرتــــــــكر وــشــ

 
 صدق الله العلي العظيم  { لئَِــــــــــن ِشَكرَِتمُِ لَأزَِيدَنَــــــــــــــكمُِ وَ}ق ال  الله  تعالى : 

 أولا نشكر الله ونحمده على إليامو لنا بالصبر والقوة لإتمام ىذا العمل المتواضع

على  ي تقبل الإشراف على ىذا العمل و الذ  "  ناصر يوسف"   لأستاذ الف اضلنتقدم بالشكر والامتنان إلى ا و  

 ي ق ام  بيا لأجل إنجاح  ىذا العمل .كل التوجييات و المجيودات الت

التربية البدنية و الرياضية  معيد  عامة و أساتذة  العلوم الإنسانية  كلية  تقدم بالشكر الجزيل إلى أساتذة  كما ن 

 خاصة  

ىا لنا, في  اعلى المساعدة التي قدمو الدكتور " محمد قوراح " "  سليم خميس   "   كتوردالكلا من  ونشكر  

 كل التقدير والاحترام .  مالي, و   " SPSS "معالجة البيانات بنظام  

 التقدير والامتنان.ىؤلاء  لكل  , و  كما نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل من أمدنا بالعون من قريب أو بعيد  
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 الممخص 

لاعبي كرة القدـ صنف لدى بالتحمل البدني و علاقته الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين : " تقدير  العنوان
 " أشباؿ و أواسط

 فيلإنتػاج الااقػة ( الػيي يعتػم مولػد (Vo2max الاسػتهلاؾ الأقصػى لسكسػجينتقػدير قيمػة بالقياـ الدراسة إلى  ىدفت         

المــنه  ، و اعتمػد الباحاػػاف علػى لػدى لاعػػبي كػرة القػػدـ صػػنف أشػباؿ و أواسػػط  بالتحمػل البػػدني، و علاقتػػه لذػوائيالمجػاؿ ا
علػى وجػػود علاقػة دالػة إحصػائيا بػػين  تحقيػق فػروض البحػػي، حيػي تػنم العامػةدراسػة حالػػة قصػد لبالأسػلوب الارتبػا ي  الوصـفي

علػػى  الجزئيػػاتفي حػػين نصػػت ، (شػػباؿ و أواسػػطة القػػدـ )صػػنف ألاعػػبي كػػر لػػدى التحمػػل البػػدني و مسػػتوى  (Vo2max) مقػػدار
 (شػػباؿ و أواسػػطألػػدى لاعػػبي كػػرة القػػدـ )صػػنف التحمػػل البػػدني و مسػػتوى  ،(Vo2max) مقػػدار فيإحصػػائيا وجػػود فػػروؽ دالػػة 

الدكػػوف مػػن  بورقلػػةالوفػػاؽ الرياضػػي لاعػػبي فريػػق فقػػد تلػػت  عينــة الدراســةأمػػا  و الػػوزف،)أشػػباؿ و أواسػػط(  الفئػػة العمريػػةبػػالاتلاؼ 
 هارفػػػارد لل اػػػو لقيػػػاس اربػػػو الات، العػػػاـ التحمػػػل البػػػدنيدقػػػائق لقيػػػاس  12كػػػوبر  اختبـــارو اعتمػػػد الباحاػػػاف علػػػى   ،لاعبػػػا 50

Vo2max))،  استنت و  ( : الباحااف بأفVo2max من أهم الدؤشرات لقياس ) التحمػل لؼتلػف مسػتوى  كمػا،  التحمل البػدني
و بحػػػوث  الباحاػػػاف برػػػرورة إجػػػرا  دراسػػػات  أوصـــى، في حػػػين الػػػوزفو  )أشػػػباؿ و أواسػػػط(ة العمريػػػة الفئػػػ بػػػالاتلاؼ عػػػامليالبػػػدني 

   .و لفئات عمرية ألارى لدؤشرات

  .التحمل البدني(، Vo2max) الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين: الكلمات المفتاحية

Abstract: 

Title : The Estimation of the maximum limit of Oxygen Consumption and its Relation with 

the Physical Forbearance (Endurance) of footballers (cubs and mids). 

The study aimed at estimating the value of maximum oxygen consumption (VO2 

Max) which is considered the generator of energy from the aerobic sphere. and its relation 

with physical forbearance (Endurance). The two researchers relied on the descriptive 

approach Case Study to investigate (validate) the research hypotheses which state that there is 

a statistically indicative relationship between the volume of (VO2 Max) and the level of 

physical forbearance of footballers (cubs and mids), whereas the Partial hypotheses state that 

there are statistically indicative descripancies between the volume of (VO2 Max) and the 

level of physical forbearance of footballers (cubs and mids) and that is with regard to 

differences in age categories and weight. As for the sample of this study, some footballers 

were chosen from Ouargla ElWifak ElRiyadhi which comprises 50 footballers. The two 

researchers depended on Cooper’s Test (12 minutes) to measure the physical forbearance, and 

Harvard’s Test(05 minutes) for stepping to measure (VO2 Max). The two researchers 

concluded that VO2 Max is one of the most important indicators for measuring physical 

forbearance, knowing that the level of physical forbearance differs according to the two 

factors, age categories and weight. Thus, the two researchers recommended that studies be 

executed to discover other indicators with other age categories.    Key words : The maximum  

consumption limit of oxygen (VO2 Max), Physical Forbearance  (Endurance). 
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ـــة   مقدمـ

يتميز العصر الحػديي بالتقػدـ التكنولػوجي و العلمػي السػريذ، و ذلػلا مػن لاػلاؿ اسػت داـ العديػد مػن          
وـ و الدعارؼ و الألاي بالوسائل الحدياة، و قد امتد هيا التاور إلى  المجاؿ الرياضػي، حيػي شػهدت السػنوات العل

الألايرة اهتماما متزايدا بالبحي عن أساليب و  رؽ جديدة في تدريب اللاعبين و الاعتماد على أسػ  علميػة في 
ة تشمل جميذ أجهزة الجسم تقريبػا، و تكػوف هػي  وضذ المامج التدريبية و التي تؤدي إلى حدوث تغيرات فيزيولوجي

التغيرات إلغابية بما لػقق التكيف الفيزيولوجي لأجهزة الجسم لأدا  الحمػل البػدني و تحمػل الأدا  بكفػا ة عاليػة مػذ 
اقتصػػاد في الجهػػد، إذ إف إلظػػا  الأجهػػزة الحيويػػة بالجسػػم و لياقتهػػا الوشيفيػػة مػػرتبط بنشػػاط اللاعػػب، حيػػي يتوقػػف 

 1.ار قوة هي  الأجهزة و كفا ة عملها على مستوى اللياقة البدنيةاستمر 

الػػتي تحػػدث لأجهػػزة الفسػػيولوجية يػػدرس التغػػيرات " العلػػم الػػيي و يعػػرؼ علػػم فسػػيولوجيا الرياضػػة علػػى أنػػه       
تيجػة لػسدا  كاسػتجابة مباشػرة أو كنرة واحػدة  الجسم الحيوية و أعرائه الد تلفػة تحػت تػأاير الجهػد البػدني الدػؤدى لدػ

  عػػدة أسػػابيذ  –لشارسػػة الرياضػة لفػػوات  ويلػػة أو الدتكػرر للجهػػد البػػدني و الانت ػػاـ في عمليػات التػػدريب الرياضػػي 
 2كعملية تكيف أو استجابة غير مباشرة".   -أو أشهر

أهم عامل من لالاؿ ما تقدـ شرحه عن علم الفسيولوجيا بصفة عامة فإف ما يهمنا بالدوضوع هو دراسة           
، الػػػػيي يعػػػػد مػػػػن (Vo2max) كسػػػػجينالحػػػػد الأقصػػػػى لاسػػػػتهلاؾ الأمػػػػرتبط بكفػػػػا ة الأجهػػػػزة الوشيفيػػػػة و هػػػػو 

القياسات الفسيولوجية و الجسمية الحيوية التي ترتبط ارتبا ا وايقا بالرياضي، و هو كيللا من الدتالبات الأساسػية 
أدؽ قيػاس للياقػة البدنيػة للجهػاز الػدوري الأكسجين الحد الأقصى لاستهلاؾ في لستلف الألعاب الرياضية، و يعد 

 لار بالاتلاؼ المجهود الدبيوؿ في كل نشاط رياضي . لآالتنفسي، و لؼتلف من لعبة إلى ألارى و من ش م و 

الحػػد الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػجين مػػن هػػيا الدنالػػق جػػا ت هػػي  الدراسػػة لتلقػػي الرػػو  علػػى العلاقػػة بػػين      
(Vo2max)  و قػػد ت تنػػاوؿ الدوضػػوع مػػػن  ،(أشػػباؿ و أواسػػطصػػػنف لاعػػبي كػػرة القػػدـ )لػػدى بػػدني التحمػػل الو

 :الآتيو التابيقي في أربعة فصوؿ على النحو  جانبيه الن ري

                                                             
1 -  ،1، ص 2002جامعة النصر،  :، ليبيااللياقة البدنية للاعبين في كرة القدميوسف لازـ كماش. 
2 -  ،20، ص 2003دار الفكر العربي،  :مصر ،، القاهرة 1، ط فسيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقاتأحمد نصر الدين السيد. 
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 الجانب النظري:

      : و لاصػػػػم لدػػػدلال الدراسػػػػة  ترػػػمن تحديػػػػد مشػػػكلة الدراسػػػػة بتسػػػاؤلا ا   فرضػػػػيا ا، الفصـــل الأول -
 الدراسة.الدصالحات و الدفاهيم التي قامت عليها راسة، و ألعيتها، و داؼ الدرجوة من الدو الأه

: و هو فصل الدراسات السابقة  ترمن الدراسات الدرتباة بالدراسة الحالية، حيي لػتػوي الفصل الثاني -
 لذي  الدراسات. مناقشةعلى عرض و تحليل و 

 الجانب التطبيقي: 

، حيػي ترػمن مػنهج الدراسػة، العينػة و كيفيػة الاتيارهػا: و تل  ػرؽ و منهجيػة الدراسػة الفصل الثالث -
 الدستعملة في الدراسة.حدود الدراسة، و أدوات جمذ البيانات، مذ الأساليب الاحصائية 

: و ترمن عرض لنتائج الدراسة و مناقشتها في ضو  الإ ار الن ػري للدراسػة و الدراسػات الفصل الرابع -
 السابقة. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 ل الأولــصــالف
 ة ــدراســــــل لمـــدخــــم
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  :و تساؤلاتها الدراسة مشكمة – 0

لا زالػػػت البحػػػوث و الدراسػػػات في المجػػػاؿ الرياضػػػي بحاجػػػة إلى الدزيػػػد مػػػن الدعلومػػػات لغػػػرض الوصػػػوؿ إلى         
 ألعها ما يتعلق بالأجهزة الوشيفية. الحقائق العلمية لأساسيات الأنشاة الرياضية، و من 

 ة الػتي تعتمػد صػفةحملي ػعػاملا مػؤارا في الرياضػات الت   (Vo2max)الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين و يعد         
الاسػتهلاؾ الأقصػى  قػدير، إذ يرتبط ارتبا ا وايقا بالأدا  البدني، كمػا تكمػن ألعيػة تالتحمل لزيادة القدرات الذوائية

اسػتهلاؾ في معرفة التحسن مػن جػرا  تػدريب معػين، و في معرفػة الشػدة اللازمػة ) نسػبة  (Vo2max) لسكسجين
أو لشارسة النشاط بغرض رفذ اللياقػة القلبيػة و التنفسػية، حيػي أشػارت العديػد مػن   ( للتدريب أقصى لسكسجين

و عليػػه فػػإف تحديػػد  و الػػرئتين، يعتػػم مؤشػػر لكفػػا ة عمػػل القلػػبالاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين الدراسػػات أف 
الحكػػم علػػى مسػػتويات  و مػن َ م  ،رؽ التقػػدير و التقػػويم القابلػة للتابيػػق الديػػدانيبا ػػ للياقػة القلبيػػة و التنفسػػية مػرتبطا

ير عمػػل الجهػػاز اللياقػػة الفسػػيولوجية، و لذػػيا لابػػد مػػن اسػػتعماؿ الالاتبػػارات الديدانيػػة الدناسػػبة و الدقننػػة لغػػرض تقػػد
 الدوري و التنفسي. 

 هيا ما دفعنا في بحانا إلى  رح الإشكاؿ التالي:  و

التحمل البدني مستوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين و مقدار بين  الة إحصائيادهل توجد علاقة  -
 ؟.(أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ )لدى 

 و من هيا الدنالق لؽكن  رح التساؤلات التالية: 

لاعبي كرة القدـ  لدى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجيندار مقفي  الة إحصائيادهل هناؾ فروؽ  -
 ؟.(أشباؿ و أواسط) الفئة العمريةبالاتلاؼ  (أشباؿ و أواسطصنف )

لاعبي كرة القدـ الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين لدى في مقدار  االة إحصائيهل هناؾ فروؽ د -
 .؟ الوزفبالاتلاؼ  (أشباؿ و أواسطصنف )

 (أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ ) في مستوى التحمل البدني لدى اصائيلة إحادهل هناؾ فروؽ  -
 ؟.(أشباؿ و أواسط) الفئة العمريةبالاتلاؼ 
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 (أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ ) في مستوى التحمل البدني لدى الة إحصائيادهل هناؾ فروؽ  -
 ؟. الوزفبالاتلاؼ 

 فرضيات الدراسة : -0

 تساؤلات الدراسة لؽكن لنا صياغة الفرضيات على النحو الآتي: بعد الاستناد على     

 الفرضية العامة: 

التحمل البدني لدى مستوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين و مقدار بين  االة إحصائيتوجد علاقة د -
 .(أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ )

 الفرضيات الجزئية :

لاعبي كرة القدـ د الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين لدى الحمقدار في  االة إحصائيدهناؾ فروؽ  -1
 .(أشباؿ و أواسط) فئة العمريةلابالاتلاؼ  (صنف أشباؿ و أواسط)

لاعبي كرة القدـ الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين لدى مقدار  في ادالة إحصائيهناؾ فروؽ  -0
 .الوزفبالاتلاؼ  (صنف أشباؿ و أواسط)

 (أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ )لدى  لتحمل البدنيفي مستوى ا االة إحصائيهناؾ فروؽ د -0

 .(أشباؿ و أواسط) فئة العمريةلابالاتلاؼ 
 (أشباؿ و أواسطصنف لاعبي كرة القدـ )لدى  في مستوى التحمل البدني االة إحصائيهناؾ فروؽ د -0

 وزف.لابالاتلاؼ 

 أهمية الدراسة:  -0

    الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجينلاتبارات تقدير جا ت الدراسة لتبين للقارئ ألعية التعرؼ على ا
 تجسيدها ميدانيا. والتحمل البدني  و
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 أهداف الدراسة: -0

  دؼ هي  الدراسة إلى معرفة ما يلي: 

 .التحمل البدني ( و Vo2max)الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين العلاقة الدوجودة بين  -

 (.Vo2max)لأكسجين لاستهلاؾ االحد الأقصى تغير على م (أشباؿ و أواسط) فئة العمريةلاتأاير  -

 (.Vo2maxلأكسجين )لاستهلاؾ اتأاير الوزف على الحد الأقصى  -

 .التحمل البدني و الوزف على  (أشباؿ و أواسط) فئة العمريةلاتأاير عاملي  -

 التعاريف الإجرائية لمتغيرات الدراسة: -0

الػػػيي يسػػػت دـ  (Vo2max)كسػػػجين الأقصػػػى الأحجػػػم هػػػو  :الاســـتهلاك الأقصـــى ل كســـجين – 1 – 0
، للموسػم البػدني أانػا  الجهػد (أشػباؿ و أواسػطصػنف كػرة القػدـ )الوفاؽ الرياضي بورقلػة لللاعب الجهاز العرلي 

 .2014/2015الرياضي 

علػى ( أشػباؿ و أواسػطصػنف كػرة القػدـ )الوفػاؽ الرياضػي بورقلػة للاعب  قدرةهو  :التحمل البدني – 2 – 0
، النشػػاط البػػدني و الاسػػتمرار في بػػيؿ لرهػػود بشػػدة من فرػػة نسػػبيا لأ ػػوؿ فػػوة لشكنػػة  يلػػة فػػوة عػػبمواجهػػة الت

  .2014/2015للموسم الرياضي 

 مصطمحات و مفاهيم الدراسة: -0

  : كسجينلالاستهلاك الأقصى  – 1 – 0

  نيكر منها: تعاريفهناؾ عدة  -1 – 1 – 0

ى مستوى ساح البحر الدستهلكة في وحدة زمن لالاؿ لرهود يعرؼ على أنه كمية الأكسجين القصوى عل 
 1عرلي.

 
                                                             

1
- Jeun Forie, bernard philipe leroux somoui, Dictionnaire de APS, Paris: Edition amphora,1998, 

p245. 
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ــــــال قيــاسوحــدة  – 2 – 1 – 0 بعػػدد اللػػوات الحػػد الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػجين عػػن  يعػػم :(Vo2max)ـ
بعػدد لاسػتهلاؾ الأكسػجين ينمػا يعػم عػن الحػد الأقصػى النسػبي بالدستهلكة مػن الأكسػجين في الدقيقػة الواحػدة، 

ت الأكسجين مقابل كل كيلوغراـ من وزف الجسم في الدقيقة الواحدة،  و تحسب نسبة الحد الأقصى الدالق مليلوا
 1بالدليموات على وزف الجسم بالكيلوغراـ فيكوف الناتج بمللو/ دقيقة.لاستهلاؾ أكسجين 

 :الاستهلاك الأقصى ل كسجينطرق قياس  -3 – 1 – 0

 و غير مباشر، و نيكر هنا أهم هي  الارؽ و أكارها انتشارا. هناؾ نوعاف من  رؽ القياس مباشر

مػن لاػلاؿ قيػاس الحػد الأقصػى لسكسػجين في هػي  الاريقػة يػتم  :(Vo2max)ـــــالطريقة المباشـرة لقيـاس الـ –أ 
قيػاـ الد تػم بػأدا  جهػد بػػدني متػدرج الشػدة متواصػل الأدا  حػت مرحلػػة التعػب أو عػدـ القػدرة علػى الاسػػتمرار في 

لجهد و التوقػف عػن الأدا  و يسػت دـ في ذلػلا وحػدة قيػاس متكاملػة تشػتمل علػى جهػاز لتقنػين الجهػد البػدني ) ا
 شر لغػازات التػنف  أانػا  الأدا ،السير الدتحرؾ أو الدراجة الأرجوموية( يتصل بجهاز آلار يست دـ في التحليل الدبا

 2.(Vo2max)لأكسجين الحد الأقصى لاستهلاؾ او من لالاؿ هيا الألاير تؤلاي قرا ة 

(  حيػي يقػوـ الد تػم في اختبـار ميشـل و سـبرول و شـايمانو من أشهر الالاتبارات في هػي  الاريقػة )          
، %10كلم/ساعة( علػى السػير الدتحػرؾ بزاويػة   4.8دقائق بسرعة الااة أمياؿ/ساعة) 10هيا الالاتبار بالدشي لددة 

لتجعػػل الد تػػم متكيفػػا مػػذ  بيعػػة العمػػل علػػى الجهػػاز، يلػػي ذلػػلا أدا   و هػػيا الأدا  لغػػرض الإحمػػا  و هػػي كافيػػة
 الالاتبار وفقا للتسلسل الآتي:

 دقائق راحة ) بعد الإحما  مباشرة(. 10 -

 درجة ميل صفر. كلم/ساعة( على3.2ميل/ساعة) 2دقيقة بسرعة  2.5الجري على السير الدتحرؾ لددة  -

 من الجري. 2.3إلى  1.3يتم جمذ هوا  الزفير لتحليله ابتداً  من  -

 دقائق راحة. 10يعاى للم تم  -

 3جمذ هوا  الزفير، و يستمر تنفيي هي  العمليات حت الوصوؿ إلى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين. -

                                                             
1 -  ،97، ص قمرجع سابيوسف لازـ كماش. 
2 -  ،154، ص 1997مكتبة الدللا فهد للنشر،  :، الرياضفيزيولوجيا الجهد البدني لدى الأطفال الناشئينهزاع بن لزمد لذزاع. 
3 -  ،263 -262، ص 1997دار الفكر العربي،  :، مصرفسيولوجيا و مورفولوجيا الرياضيأبو العلا  أحمد ع الفتاح، لزمد صبحي حسانين. 
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حيػي يػتم  تعتػم مػن الاػرؽ السػهلة التابيػق و الغػير مكلفػة :(Vo2max)ــــــالطريقة الغير مباشرة لقياس ال –ب 
     و سػػرعة الجػػري  (O2علػػى أسػػاس العلاقػػة الخايػػة مػػا بػػين حجػػم الأكسػػجين ) (Vo2max)الػػػ  مػػن لالالذػػا تحديػػد

 1(.fcو تسارع ضربات القلب )

 (.)الخاو( دقائق 5رد اهارفو الاتبار د، 12الاتبار كوبر  هناؾ عدة الاتبارات نيكر ألعا: )             

( في فحػم جنػود كينـث إيـتك كـوبرابتدعػه )  هػيا الالاتبػار دقيقة: 12( Cooperاختبار كوبر )  – 1 –ب 
( كػػػ 122 -52( و وزف ) 52 -17 بػػػين ) فػػػردا، في سػػػن تػػػواوح مػػػا15، حيػػػي قػػػاـ بالالاتبػػػار علػػػى 1968عػػػاـ 

 تابعين للايراف الحربي الأمريكي. 

لغػػرى الالاتبػػار في مرػػمار ألعػػاب قػػوى، و هػػو يقػػوـ علػػى الجػػري بػػأكم مسػػافة لشكنػػة في وقػػت قػػدر   البروتكــول:
 2دقيقة.12

 دقيقة . 12الوقت  –سرعة قصوى  –الاتبار مستوى واحد  -: الخصائص

 ميقاتية أو ساعة. -مرمار ألعاب قوى   - الوسائل المستعملة:

  3بواساة الدعادلة التالية : (Vo2max)لؽكن تقدير الػػػػػ  تحليل النتائ :

Vo2max=22.31 × d -11.288 

 = كمd   و      (   = مليلو/د/كVo2max)       حيي:

 دقيقة. 12و الجدوؿ التالي يوضح النتائج بالنسبة لالاتبار كوبر 

 

 

 

                                                             
1

 - Véronique Billat, physiologie et méthodologie de L'entrainement, op,cit, p 152 
2

- José lopez,c,Almuden.E emendez, Fiosiologia deldgercicio,Madrid:  editorail,2006, p466.   
3

- felio carmelo.Ruiz munueram, education fisica, Madrid: editorial eduforma, 2006, p466.  
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 1دقيقة 12(: يوضح النتائ  بالنسبة لاختبار كوبر 01جدول رقم )ال

 ملل/كغ/دVo2max المسافة بالمتر الحكم
 فأكار 51.5 مو فما فوؽ 2700 ممتاز
 51.4إلى  42.6 مو 2800إلى  2400 جيد

 42.5إلى  33.8 مو 2400إلى  2000 توسطم
 33.7إلى  25 مو 2000إلى  1600 دون الوسط
 25أقل من  مو  1600تحت  ضعيف 

 

     " بروىاارد بالو.ـ.أ أعد "ػػػػػػارفػػػػامعة هػػػب بجػالتعات ػفي معمل دراس ائق:ــدق 05 رد اارفـــىاختبار  – 2 –ب 
س الكفا ة البدنية لالاب الجامعة و ذللا بعملية الصعود و الذبوط فوؽ الاتبارا لقيا (1942و مساعدو  )

صندوؽ أو مقعد مذ الاتلاؼ الارتفاع تبعا للسن و الجن ، و يتم العمل وفقا لتوقيت معين،   لػسب النبض 
 2 . (Vo2maxمقدار )لالاؿ فوة الاستشفا  و بواساة دليل لااص لػدد 

 الدقعد، كما لؼتلف زمن الأدا  تبعا للسن و الجن  وفق الجدوؿ التالي: وؽ أولؼتلف ارتفاع الصند - البروتكول:

 3(: يوضح زمن أداء اختبار ىارفارد و ارتفاعات الصندوق للجنسين02الجدول رقم )

 زمن الأداء الارتفاع ) سم ( السن و الجنس
 دقائق 5 50 الرجال 
 دقائق  5 43 السيدات 

 دقائق 4 50 سنة12-8بنون 
 دقائق 4 30 سنة 12 -8بنات 

نبرػػػة في  120مػػػرة صػػػعود و هبػػػوط في الدقيقػػػة، برػػػبط التوقيػػػت علػػػى  30توقيػػػت العمػػػل للجميػػػذ هػػػو  -
 هبوط(. –هبوط  –صعود  –و كل مرة تتكوف من أربذ عدات ) صعود  الدقيقة،

                                                             
1

 - briksi.A, hanifi.h, Dakkar, technique d’evaluation physiologique, Alger:comité olympique,1998, 
p83. 

2 -  ،233، ص 2003، مصر، دار الفكر العربي، 1، ط فسيولوجيا الرياضة: نظريات و تطبيقاتأحمد نصر الدين سيد. 
3‌-‌ ،233، ص 2003 ،نفس المرجعأحمد نصر الدين سيد 
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مػػل عػػػدة العلغػػب أف يبػػػدأ الصػػعود و الذبػػػوط دائمػػا بػػػنف  القػػدـ، و لؽكػػػن السػػماح بتبػػػديل القػػدـ أانػػػا   -
 مرات.

اانيػة يوقػػف الالاتبػار و يسػػجل الػزمن الػػيي  20بػنف  التوقيػػت لاػلاؿ إذا لم يػتمكن اللاعػب مػػن الأدا   -
 توقف عند  اللاعب و يست دـ الزمن في الدعادلة الد تصرة عند تقويم الكفا ة البدنية.

الاانية و الاالاة و الرابعػة بعػد  اانية في الدقيقة 30يقوـ الد تم بأدا  الالاتبار   لغرى له قياس النبض لددة  -
 الانتها  من الأدا .

 الدعادلة التالية :  ( بواساةVo2maxالػػػػػػ)قيمة تحسب   : قويم النتائ ت

 

في  2اانيػػػة في الدقيقػػة الاانيػػة بعػػد الانتهػػػا  مػػن المجهػػود، و نػػػبض  30: عػػدد نبرػػػات القلػػب لدػػدة 1حيػػي نػػبض 
 دقيقة الرابعة من نهاية الالاتبار.في ال 3الدقيقة الاالاة، و نبض 

  زمن الالاتبار بالكامل (الدعادلة الد تصرة ) لدن لم يكمل  

 

و يكمػػن تقيػػيم مسػػتوى اللياقػػة الذوائيػػة  بقػػا لنتػػائج الاتبػػار هارفػػارد بواسػػاة الكشػػف عػػن نتػػائج الالاتبػػار في 
  ".ماثيورجدوؿ الدعايير اليي توصل إليه " 

 1توى اللياقة الهوائية في اختبار ىارفاردتقييم مس: 03الجدول رقم 

 نتائ  الاختبار مستوى اللياقة
 90أكم من  ممتاز
 89 – 80 جيد
 79 - 65 متوسط

 64 – 55 أقل من المتوسط
 55أقل من  ضعيف

                                                             
1‌-‌ ،ــابق أحمد نصر الدين سيد  235، ص مرجع ســ

vo2max 
 

ـــ زمن الأداء بالثانية  × 100 = ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ  ــ
 2 ×( 3+ نبض  2+ نبض  1)نبض 

Vo2max 
 

ـــ زمن الأداء بالثانية  × 100 = ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ـــ ــ
 5.5 × 1نبض 
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 : لأكسجين لاستهلاك االحد الأقصى : العوامل المؤثرة في 4 – 1 – 0

( لأحػػد الأفػػراد، فػػإف مقػػدار اسػػتهلاكه Vo2maxوائيػػة القصػػوى )عنػػدما نقػػوـ بػػإجرا  الاتبػػار للقػػدرة الذ
 الاقصى لسكسجين سيتحدد بفعل جملة من العوامل ألعها: 

من الدتعارؼ عليه أف الالاتبػار الػيي يػتم فيػه اسػت داـ كتلػة عرػلية كبػيرة أانػا   نوعية الاختبار المستخدم: – 1
أعلػػى مقارنػػة بالالاتبػار الػػيي تسػػت دـ فيػػه كتلػػة كسػػجين الاسػتهلاؾ الأقصػػى لسالجهػد البػػدني يعاػػي مقػػدارا مػػن 

صػػغيرة مػػن الجسػػم، فاسػػػت داـ السػػير الدتحػػرؾ علػػػى سػػبيل الداػػاؿ يػػؤدي إلى الوصػػػوؿ في الغالػػب إلى مسػػتوى مػػػن 
أعلػػى لشػػا في حالػػة اسػػت داـ الدراجػػة الاابتػػة، كمػػا أف اسػػت داـ اداة قيػػاس الجهػػد الاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين 

الاسػتهلاؾ الأقصػى إلى حد كبير ما يستعمله الرياضي أانػا  التػدريب أو الدسػابقة يعاػي مقػدارا مػن  البدني  تحاكي
  متعود عليها الرياضي.يرمقارنة بأداة ألارى غلسكسجين 

ـــة:  – 2 مػػػا يػػػزاؿ السػػػؤاؿ حػػػوؿ تػػػأاير الورااػػػة في الأدا  البػػػدني ياػػػير فرػػػوؿ الكاػػػير مػػػن العلمػػػا  و الدتهمػػػين الوراث
الاسػتهلاؾ الأقصػى ، و مػن الدعلػوـ أف لكػل مػن الورااػة و التػدريب البػدني دورا في تحديػد لجهد البػدنيبفسيولوجيا ا
لػدى الفػرد، حيػي تشػير الدراسػات الػتي أجريػت علػى التػوأـ الدتاػابقين أف الورااػة تلعػب دورا مهمػا في  لسكسجين

و الاعتقػػاد السػػائد حاليػػا أف الورااػػة في الػػتي يسػػتايذ الفػػرد تحقيقهػػا، الاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين تحديػػد نسػػبة 
(، و في الدراسػة الدشػهورة و الدعروفػة الاتصػػارا  %50 –% 40يصػل إلى حػوالي )الاسػتهلاؾ الأقصػى لسكسػجين 

الاسػػػػتهلاؾ مػػػػن التبػػػػاين في  %40" اسػػػػتااعت العوامػػػػل الوراايػػػػة أف تفسػػػػر HERETAGEبدراسػػػػة " هيريتػػػػاج = 
الاسػػتهلاؾ ن موجػػودا في كػػل الفئػػات العمريػػة و بغػػض الن ػػر عػػن مسػػتوى ، و لقػػد كػػاف التبػػايالاقصػػى لسكسػػجين

قبػػل التػػدريب، أو نػػوع الجػػن ، لشػػا جعػػل البػػاحاين يسػػتنتجوف أف هنػػاؾ لرموعػػة ألاػػرى مػػن الأقصػػى لسكسػػجين 
قبػل التػدريب البػدني، و لرموعػة ألاػرى مػن الجينػات الاسػتهلاؾ الأقصػى لسكسػجين الجينػات تػتحكم في مسػتوى 

 1 مقدار استجابة الش م للتدريب البدني.تتحكم في 

الاسػػػػتهلاؾ الأقصػػػػى التػػػػدريب البػػػدني يػػػػؤدي إلى تحسػػػػين مسػػػتوى عػػػػ  عػػػن القػػػػوؿ أف الحالـــة التدريبيــــة :  – 3
علػػى الػػرغم مػػن تفػػاوت نسػػبة التحسػػن بػػين فػػرد و آلاػػر، إذ لغػػدر الاشػػارة إلى أنػػه كلمػػا كػػاف الفػػرد في  لسكسػػجين

مػػن جػػػرا  الاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين اط في التػػدريب كػػػاف التحسػػن في مقػػدار حالػػة لياقػػة عاليػػة قبػػل الالطػػر 
                                                             

1 -  ،جامعة الدللا  –، السعودية: النشر العلمي و الداابذ 2، ج فسيولوجيا الجهد البدني: الأسس النظرية والاجراءات المعملية للقياسات الفسيولوجيةهزاع بن لزمد الذزاع
 .466، ص 2009سعود،  
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الاسػػػتهلاؾ  مسػػػتوىالتػػػدريب أكاػػػر ضػػػعلة، و العكػػػ  صػػػحيح، و في دراسػػػة هيريتػػػاج تبػػػين أف مقػػػادير التغػػػير في 
 مػن الأفػراد لم يتجػاوز التحسػن %5، لكػن حػوالي %19بعد التدريب البدني بل  في الدتوسػط  الأقصى لسكسجين

أو حت بدوف تغير، بينما وصلت نسػبة التحسػن في  %5لديهم نسبة الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين في مستوى 
 ( مقارنة بما قبل التدريب.%45 –40من الدشاركين في الدراسة إلى ) %5 لدىالاستهلاؾ الأقصى لسكسجين 

يفػوؽ  اسػتهلاكا لسكسػجين الدتوسػط تشير الدعدلات الاعتيادية للفراد بأف الرجاؿ لؽتلكػوف في نوع الجنس: – 4
عند احتسابه بالدليمو لكل كجم من وزف الجسم في الدقيقة.  %20-15 ما تدتلكه النسا ، حيي يواوح الفرؽ من

و ي عتقػد أف سػػبب ذلػػلا يعػود إلى أف النسػػا  لؽػػتلكن نسػػبة مػن الشػػحوـ مقارنػػة بالرجػػاؿ، كمػا ي عتقػػد أف مػػرد ذلػػلا 
عمػا  %15-10يموجلوبين لدى النسا  مقارنة بالرجاؿ حيػي يقػل لػديهن بنسػبة مػن أيرا إلى الطفاض مستوى الذ

هو لدى الرجاؿ، لشا لغعػل السػعة الأكسػجينية للػدـ )أو قػدرة الػدـ علػى حمػل الأكسػجين( لػدى الرجػاؿ أكػم لشػا 
  هي لدى النسا .

الػق )لػو في الدقيقػة(، بػالحجم الدالاسػتهلاؾ الأقصػى لسكسػجين عنػد حسػاب  التكوين الجسمي للفـرد: – 5
الاسػتهلاؾ فإف الأفراد اليين لؽتلكػوف أجسػاما ضػ مة و عرػلات كبػيرة سػيحققوف في الغالػب مسػتوى عاليػا مػن 

. أمػػػا في الرياضػػػات الػػػتي تتالػػػب أف لػمػػػل الفػػػرد جسػػػمه كمػػػا في الجػػػري فػػػإف العػػػمة ليسػػػت الأقصػػػى لسكسػػػجين
نسػػبة إلى كػػل كجػػم مػػن وزف ؾ الأقصػػى لسكسػػجين الاسػػتهلابالاسػػتهلاؾ الدالػػق وحػػد  و لكػػن ينبغػػي حسػػاب 

 الجسم، لأف ذللا يعتم مؤشرا أفرل لدعرفة القدرة الذوائية القصوى للفرد.

سػنة، علػى أف هػي  القيمػة تبػدأ  25-18لػدى الفػرد بػين  للاستهلاؾ الأقصى لسكسجينتصل أعلى قيمة  العمر: - 6

سػنة يقػل عػن  60للفرد عند عمػر الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين ف بالتناقم التدرلغي مذ التقدـ في السن، حيي لصد أ
، و الجػدير بالدلاح ػة أف التػدريب البػدني الدنػت م يقلػل مػن %30 مستوا  عند سن العشرين بنسبة تصل إلى حػوالي

مذ الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين التناقم التدرلغي اليي لػدث مذ التقدـ في العمر، و يعتقد أف الالطفاض في 
لتقػدـ في العمػر يعػود جزئيػا إلى الطفػاض في ضػربات القلػب القصػوى و الالطفػاض في حاصػل القلػب الأقصػى مػػذ ا

 1التقدـ في العمر، بالإضافة إلى الطفاض مستوى النشاط البدني للفرد.

 

                                                             
1‌-467، ص مرجع سابقمد الذزاع، هزاع بن لز‌. 
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  :التحمل البدني -2 – 0

  نيكر منها: تعاريفهناؾ عدة  -1 – 2 – 0

علػػى مواجهػػة التعػػب و الاسػػتمرار في بػػيؿ لرهػػود بشػػدة من فرػػة  ةعلػػى أنػػه القػػدر  "عمــاد الــدين"يعرفػػه 
  1نسبيا لأ وؿ فوة لشكنة.

بأنه مقدرة الفػرد الرياضػي علػى الاسػتمرار في الأدا  بفاعليػة دوف هبػوط في   "عصام عبد الخالق"و يعرفه 
فػوة و أكػم تكػرار بإلغابيػة كفا ته، و لؽكن أف يفهػم علػى أنػه قػدرة الفػرد في الاسػتمرار لأدا  نشػاط بػدني لأ ػوؿ 

 2دوف هبوط مستوى الالصاز.

  يقسم التحمل إلى ما يلي:أنواع التحمل:  – 2 – 2 – 0

 التحمل اللاهوائي  – دالتحمل الذوائي.  – جالتحمل الخاص.  – بالتحمل العاـ.  – أ

ؿ لرهػود بشػدة من فرػة نسػبيا ه الدقدرة على مواجهة التعب و الاستمرار في بػينيعرؼ على أ التحمل العام: –أ 
 3لأ وؿ فوة لشكنة.

بكونػػه مقػػدرة اللاعػػب علػػى الوقػػوؼ ضػػد  "أحمــد كســري"و  "محمــد صــبحي"يعرفػػه  التحمــل الخــا : –ب 
 التعب اليي ينمو في حدود مزاولته لنشاط رياضي لزدد.

ا هبػػوط في مسػػػتوى الأدا  في بأنػػه القػػدرة علػػى الاسػػتمرار في الأدا  بفاعليػػة دولظػػ يعػػرؼ التحمــل الهــوائي: –ج 
 الرياضة الت صصية باست داـ الأكسجين.

بأنػػػه الدقػػػدرة علػػػى الاسػػػتمرار في الأدا  بفاعليػػػة دولظػػػا هبػػػوط في  "عمـــرو بـــدران"عرفػػػه  التحمـــل اللاىـــوائي: –د 
 4 في الرياضة الت صصية بدوف است داـ الأكسجين.مستوى الأدا  

 

                                                             
1 -  ،258،ص  2005، القاهرة،التخطيط و الأسس العلمية لبناء و إعداد الفريق في الألعاب الجماعية نظريات و تطبيقعماد الدين عباس أبو زيداف. 
2 -  ،149، ص 2003، الإسكندرية: منشات الدعارؼ، 11، ط تطبيقاتو –التدريب نظرياتو عصاـ عبد الخالق. 
3 -  ،258، ص2003، مرجع سابقعماد الدين عباس أبو زيد . 
4 -  ،196، ص1998، القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1، ط موسوعة التدريب التطبيقيلزمد صبحي حسنين، أحمد كسري معاني. 
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  :مل البدنيالتحالعوامل المؤثرة على  – 3 – 2 – 0

 كر منها:ي نالتحمل البدني هناؾ العديد من العوامل التي تؤار على 

تػػؤار الجوانػػب النفسػػية الػػتي يتميػػز  ػػا الفػػرد و الحالػػة الػػتي لؽػػر  ػػا كالحمػػاس و قػػوة الإرادة و الاقػػة العامــل النفســي: 
ف  و الدافعيػة سػلبيا علػػى بػالنف  علػى زيػادة مسػتوى التحمػل، بيمنػا تػؤار حػالات الاكتئػاب و ضػعف الاقػة بػالن

 .في الجسم و التحمل بصفة عامةمقدار القوة العرلية 

 إلى حػوالي 60ند عمػر عالقوة التي لؽتلها الانساف تقل ، حيي مذ التقدـ في العمرالتحمل البدني ين فض العمر: 

إلى حقيقػة علميػة . و قػد توصػل الأ بػا  و البػاحاوف التحمػل، و هيا مػا يػؤار علػى منها عند سن العشرين % 80
 1ه  الحيوية و ألعها القلب تتأار كلما تقد الانساف في العمر.تجهز أتؤكد أف كفا ة الانساف بوجه عاـ و كفا ة 

ف  كػو  مذ السنوات الأولى من العمر تزداد عدد الخلايا الدهنية نتيجة الن اـ الغيائي، و هػي  الخلايػا ت  الوزن الزائد: 
   ، في الحجػػم و لػػي  في العػػدد، و كلمػػا زادت التغييػػة الغنيػػة بالسػػعرات الحراريػػة البلػػوغ كػػتلا دهنيػػة تػػزداد  بعػػد سػػن

 2و كفا ة اللياقة البدنية.التحمل البدني و قلت الحركة يوار ذللا بشدة على مستوى 

مػرات   في عػدد : إف حجم التهوية الرئوية يساوي من الناحية الحسابية لزصلة ضرب حجػم التػنف التهوية الرئوية
لػو  100لػوات في الراحػة  لػدى الشػاب الدتوسػط الحجػم ليبلػ  قرابػة  6، و هو يرتفذ من حوالي التنف  في الدقيقة

و النقصاف يؤار على أف الزيادة الحاصلة فيها أ، و هيا ما يفسر على هد البدني الأقصىفي الدقيقة الواحدة أانا  الج
 3.التحمل البدني

منها مػا ذكػر آنفػا، و منهػا الػتي تػؤار علػى التحمل البدني لعوامل التي تؤار على أف هناؾ الكاير من اكما 
، و منهػػػا مػػػا هػػػو متعلػػػق بالتػػػدريب الرياضػػػي كالدهػػػارة و شػػػدة التػػػدريب، ومنهػػػا مػػػا هػػػو متعلػػػق (Vo2max) متغػػػير

       كالتغييػػػة بالوشيفػػة الجسػػػمية كالإجهػػػاد العرػػلي، كمػػػا أف هنػػػاؾ عوامػػػل لاارجيػػة مػػػن شػػػأنها التػػأاير بصػػػفة مباشػػػرة  
 و درجة الحرارة.

                                                             
1‌-‌  ،63-62ص ،  مرجع سابقأحمد نصر الدين السيد. 
2‌-73، ص  1995، القاهرة: دار الشروؽ، 1، ط و لياقة بدنية، الرياضة : صحة فاروؽ عبد الوهاب‌. 
3‌-الرياض: لستم فسيولوجيا الجهد  اختبار الجهد البدني مع قياس الوظائف القلبية التنفسية؛ أداة إكلينيكية مهمة،عبد الرحماف بن لزمد الحويكاف :  .هزاع بن لزمد الذزاع‌

 .98كة، كلية الوبية جامعة الدللا سعود ، ص البدني، قسم الوبية البدنية و علوـ الحر 
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  : سابقةعرض الدراسات ال – 0

مصدر اهتمػاـ كػل باحػي مهمػا كػاف تخصصػه، فكػل بحػي هػو عبػارة ) الدرتباة( تعد الدراسات السابقة           
فيما يتعلق بألعية الدراسات  "1984 رابح تركي "ث قادمة، حيي يؤكد عن تكملة لبحوث ألارى، و تدهيد لبحو 

 السابقة إذ يقوؿ " من الرروري ربط الدصػادر الأساسػية مػن دراسػات و ن ريػات سػابقة حػت تػتمكن مػن تصػنيف 
ن . و مػػن هػػيا الدبػػدأ يترػػح أنػػه مػػ1" و بػػين الدوضػػوع الػػوارد البحػػي فيػػه ليػػل معايػػات البحػػي و الػػربط بينهػػاو تح

  ة ذات العلاقة بموضوع الدراسة.الدناقي استعراض أهم الدراسات السابقة و الدتشا

ــعنب 19992ة مختارو دراسة بوفر  – 1 – 0 "  دراسة القدرة الذوائية للعدائين الجزائريين لدسافات  وان:ــــ
 .النصف  ويلة و الاويلة" 

 لفسػيولوجية للعػدائين الجزائػريين للمسػافات الاويلػةتحديد الخصائم الدورفولوجية و ا ىدفت الدراسة إلى    
العتبػػة الذوائيػػة و القػػدرة اللاهوائيػػة. و كػػيللا دراسػػة تػػأاير التػػدريب  (Vo2max)و النصػػف  ويلػػة بػػد ا مػػن تقيػػيم 

عينــة الدػػنهج التجػػريبي لأنػػه يلائػػم و  بيعػػة الدراسػػة، في حػػين تلػػت  المــنه  المتبــع ىــو علػػى هػػي  الدعػػايير، أمػػا 
عػدائين  8من الجن  الواحد، مستوى و  ، ت تػوزيعهم علػى لرمػوعتين  المجموعػة الأولى ترػم  12على  ةالدراس

عدائين من الاتصػاص الدسػافات الاويلػة، كمػا ت  4الاتصاص الدسافات النصف  ويلة، و المجموعة الاانية ضمت 
)  (Vo2max)ائق دقػػ 5( BRIKCI ET DEKKAR) الاتبػػار مرػػمار  - اختبــارين ميــدانيين ىمــا: تابيػػق

V.m.A ،) و الاتبػػار مرػػمار (MO GNONI.) و قــد أظهــرت الدراســـة  ( ) العتبػػة الذوائيػػػة و القػػدرة الذوائيػػة
 النتائ  التالية :

- (Vo2max)  هو من أهم العوامل المحددة لسدا  بالنسبة لعدائي الدسافات النصف الاويلة و لااصة ذي
 مو. 3000 -1500الالاتصاص 

 وائية يسمح للعدائين بتحسين عنصر السرعة.تاوير القدرة الذ -

- (Vo2max)  لؽكػػن الاعتمػػاد عليهػػا لتشػػكيل الػػمامج التدريبيػػة و تاػػوير القػػدرة الذوائيػػة القصػػوى حسػػب
 الالاتصاص.

                                                             
1 -  ،123، ص 1984الدؤسسة الو نية للكتاب،  :، الجزائرمناى  البحث في علوم التربية و علم النفسرابح تركي . 
2‌-‌ ،تخرج ضمن ، ميكرة سنة( 14-10رة القدم )تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين و أثره على تدريب المداومة لدى ناشئين كبن زرهودة يوسف، لزارزي نبيل

 .5، ص  2013/2014متالبات نيل شهادة الداسو في ع و ت النشا ات البدنية و الرياضية، عين الدفلى، جامعة خمي  مليانة، 
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"دراسة مقارنة لدستوى الكفا ة وان: ــــــعنب 20011كمال عارف ظاىر و سعاد عبد الكريم دراسة   – 2 – 0
 للاعبات الكرة الاائرة و كرة اليد".قصى لاستهلاؾ الأكسجين الحد الأالوشيفية و 

و مستوى الكفا ة الوشيفيػة لػدى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين التعرؼ على  إلى ىدفت الدراسة 
الحػد الأقصػى لاسػتهلاؾ لاعبات الكرة الاائرة و كرة اليد، و كيا الدقارنة بين لاعبات الكػرة الاػائرة و كػرة اليػد في 

لاعبػة  22لاعبة من منت ب الكلية بواقذ  44 عينة الدراسةو قد تلت  و مستوى الكفا ة الوشيفية، كسجينالأ
و ذلػػلا  المــنه  الوصــفيلاعبػػة مػػن منت ػػب كػػرة اليػػد، كمػػا اسػػتعمل الباحاػػاف  22مػػن منت ػػب الكػػرة الاػػائرة و 

الحػػػد تػػػة لقيػػػاس الكفػػػا ة الوشيفيػػػة و الدراجػػػة الااباختبـــار سػػػة، و ذلػػػلا باسػػػت داـ لدلائمتػػػه و  بيعػػػة مشػػػكلة الدرا
   فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػين لاعبػػات الكػػرة الاػػائرة  وجػػود: قــد أظهــرت الدراســةو  ،الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػجين

الدالق و النسػبي و لصػا  الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين و كرة اليد في الكفا ة الوشيفية الدالقة و النسبية و 
 أشهرت أيرا ضعف مستوى لاعبات الكرة الاائرة يعود إلى ضعف برامج التدريب.لاعبات كرة اليد، كما 

لعدائي الدسافات  (Vo2max) "الاتبار القدرة الذوائية وان:ــــــعنب 0 2006دراسة صادق بن حمو  – 3 – 0
 الدتوساة القصيرة و الاويلة".

و السػرعة الذوائيػة القصػوى عنػد  (Vo2max)الاسػتهلاؾ الأقصػى لسكسػجين إلى تحديد  ىدفت الدراسة        
 ميـدانيين اختبـارينمػو( عػن  ريػق  5000مػو( و الاويلػة )  1500 -800عدائي الدسافات الدتوسػاة القصػيرة ) 

التجػػريبي المــنه   (. و اعتمػػد الباحػػيnavette(، والاتبػػار مرػػمار ) Cooperالاتبػػار مرػػمار كػػوبر)  -لعػػا: 
عػػدا  مػن الجػػن  الواحػػد ) ذكػػور(، تراوحػػت  16فقػػد تلػػت علػػى ينــة الدراســة علأنػه يلائػػم  بيعػػة الدراسػػة، أمػا 

مػػو(، متوسػػط  1500-800سػػنة( مػػوزعين علػػى لرمػػوعتين  ضػػمت الأولى عػػدائي ) 29 – 20أعمػػارهم مػػا بػػين) 
مػو(، متوسػط أعمػارهم مػا  5000سػنة(، أمػا المجموعػة الاانيػة فقػد احتػوت عػدائي )  24 -20أعمارهم مػا بػين ) 

  و قد أظهرت الدراسة النتائ  التالية :سنة(.  29-25 بين )

الاتبػػػار كػػػوبر مػػػن الغابياتػػػه أنػػػه سػػػهل التنفيػػػي، و لكػػػن لػمػػػل بعػػػض السػػػلبيات كتحديػػػد السػػػرعة الذوائيػػػة  -
 .للاستهلاؾ الأقصى لسكسجينلتقدير الغير مباشر لسلوب أالقصوى، لؽكنلا است دامه على أنه 

                                                             
1 - 102 -101ـ، ص 2001العراقية، المجلد العاشر، العدد الرابذ، الرياضية ، الأكادلؽية مجلة التربية الرياضية. 
2 -  ،4، ص مرجع ســـــابـقبن زرهودة يوسف، لزارزي نبيل. 
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فعاليػػة الأدا  بالنسػػبة لسػػباقات الدسػػافات النصػػف متوسػػاة لكػػلا لذػػا ارتبػػاط وايػػق مػػذ  (Vo2max)قػػيم  -
 المجموعتين.

 تحليل النتائج لتقويم القدرة الذوائية تشير على أنه لا يوجد فرؽ بين المجموعتين. -

 الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسػجين"تقدير  وان:ـــــعنب 20081دراسة لؤي سامي رفعت الأسدي  – 4 – 1
 ت القلب للاعبي الدنت ب الو   لكرة السلة".بدلالة بعض قياسا

بدلالػة بعػض القياسػات الدورفولوجيػة ) الحػد الأقصػى لاسػتهلاؾ الأكسػجين إلى تقدير  ىدفت الدراسة  
      (، Vo2maxمعػدؿ ضػربات القلػب قبػل و بعػد الجهػد –حجػم الباػين الأيسػر  –الػدفذ القلػبي  –حجم الرػربة 

 المــــنه  الوصــــفي، و اسػػػػتعمل الحػػػػد الأقصػػػػى لاسػػػػتهلاؾ الأكسػػػػجينت في و التعػػػػرؼ علػػػػى أاػػػػر هػػػػي  القياسػػػػا
 لاعبػا( 12من لاعبي الدنت ب الو   لكرة السػلة و البػال  عػددهم ) عينة الدراسةبالأسلوب الدسحي، و تكونت 

الحػػػد لؽالػػػوف المجتمػػػذ الأصػػػل، و اسػػػتعمل الباحػػػي جهػػػاز السػػػير الدتحػػػرؾ للتعػػػرؼ علػػػى معػػػدؿ ضػػػربات القلػػػب و 
عن  ريق الاتبار بروس، و تقنية جهاز الأيكو لقياس السعة القلبية و الدفذ القلػبي لاستهلاؾ الأكسجين  الأقصى

الحػد الأقصػى لاسػتهلاؾ الأكسػجين  أف أكػم الدتغػيرات تػأايرا في  قـد أظهـرت الدراسـةو حجم الباين الأيسر، و 
لباػين الأيسػر، كمػا أف هنػاؾ تػأاير لعوامػل كانت السعة القلبية   معدؿ ضربات القلب   الدفذ القلبي   حجػم ا

 ألارى غير التي دلالت في الدراسة و التي دؿم عليها الحد الاابت.

 

 

 

 

 

 

                                                             
1 - ـ 2008، الأكادلؽية العرقية، المجلد العشروف، العدد الااني،  مجلة التربية الرياضية 
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 الدراسات السابقة:  مناقشةتحميل و  – 0

الحػػػد الأقصػػػى للاسػػػتهلاؾ ، و الػػػتي في لرملهػػػا تناولػػػت لاػػػلاؿ مػػػا تقػػػدـ عرضػػػه للدارسػػػات السػػػابقة مػػػن 
  (1999بوفروة مختـار)العينة الددروسة و لرتمذ الدراسة، حيي تناولت دراسة  ، مذ الاتلاؼ في نوعينكسجالأ

القػدرة الذوائيػػة للعػػدائين الجزائػػريين، و ركػػزت علػػى معيػػار العتبػة الذوائيػػة و القػػدرة اللاهوائيػػة، في حػػين أشهػػرت نتػػائج 
كػػوف مؤشػػر أو متغػػير   ( مػػن العوامػػل المحػػددة لعػػدائي الدسػػافات، و هػػو مػػا يتفػػق مػػذ دراسػػتناVo2maxعلػػى أف )

(Vo2max من أهم العناصر في صناعة اللياقة البدنيػة، أمػا دراسػة ) كمـال عـارف ظـاىر و سـعاد عبـد الكـريم
( إضػافة إلى ذلػلا الكفػا ة الوشيفيػة لػدى جػن  الانػاث، إلا Vo2max  التي عالجػت بػدورها عامػل )(2001)

 .أف درستنا الاتارت جن  اليكور عينة و لرتمذ لذا

ــــن حمــــو )راسػػػػة أمػػػػا د            ( لعػػػػدائي الدسػػػػافات القصػػػػيرة Vo2max  فقػػػػد تناولػػػػت )(2006صــــادق ب
(، كمػا تاابقػت نتائجهمػا إلى 1999) دراسة بوفروة مختارو الدتوساة و الاويلة، و هي تتفق إلى حد بعيد مػذ 

ؼ الاتصاصا م، إلا ( له ارتباط وايق بفاعلية الأدا  بالنسبة للعدائين على الاتلاVo2maxحد كبير  في كوف )
لـؤي سـامي ، أمػا دراسػة بالتحمل البػدني( وعلاقته Vo2maxأنها تتعارض مذ دراستنا كوف هي  الألايرة تألاي )

( استنادا أو بدلالػة بعػض قياسػات القلػب  أي ركػزت Vo2max  و التي تارقت إلى متغير )(2008الأسدي )
بػػل و بعػػد الجهػػد البػػدني، و قعػػض القياسػػات الدهمػػة علػػى الجانػػب الفسػػيولوجي الػػوشيفي لجهػػاز القلػػب، و علػػى ب

علػى هػيا الوتيػب مػن عرضت نتائجها على أف السعة القلبية و نبض القلب و الػدفذ القلػبي و غػير  مػن الدؤشػرات 
(، و هػػػػيا مػػػػا سػػػػاعدنا في ألاػػػػي قياسػػػػات القلػػػػب كػػػػأهم مؤشػػػػرات لتقػػػػدير Vo2max)رات في مغػػػػير اأكػػػم الدػػػػؤ 

(Vo2maxفي دراستنا ) من جهة.. هيا 

      مػػن جهػػة ألاػػرى فقػػد سػػالعت الدراسػػات الػػتي تارقنػػا لذػػا في هػػيا الفصػػل في إفادتنػػا بػػالكاير مػػن الاػػرؽ 
(، ناهيلا عم  قدمتػه لنػا في تفسػير النتػائج الػتي أفصػحت Vo2max) يرو الأدوات و الالاتبارات التي تقي  متغ

 عنها نتائج فرضيات الدراسة.
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 هج الدراسة :نم – 0

( و اللياقػة التنفسػية التحمػل البػدني التعػرؼ علػى مسػتوى اللياقػة البدنيػة ) ف هػدؼ الدراسػة هػو أبمػا               
بالأسػلوب راسة الحالية هػو الدػنهج الوصػفي ( فإف الدنهج الدلائم و الدناسب للدVo2maxانالاقا من متغير الػػػ ) 

و يفسػر ، و لا يقتصػر علػى جمػذ البيانػات و تبويبهػا، و  موجػودكونه يقوـ بوصػف مػا هػو لدراسة الحالة   الارتبا ي
  1لكنه يترمن قدرا من التفسيرات لذي  البيانات.

  مجتمع الدراسة و عينتها:  – 0

 17-16لاعػػبي فريػػق الوفػػاؽ الرياضػػي بورقلػػة صػػنفي أشػػباؿ )للدراسػػة  المجتمــع الاحصــائييتماػػل                 

 .2014/2015 رياضي، للموسم السنة(  19-18سنة( و أواسط )

  لرتمػذ الدراسػة الػيي تجمػذ منػه البيانػات الديدانيػة، على أنها" رشيد زرواتي"عرفها يف  عينة الدراسةأما             
موعة من أجزا  المجتمذ الأصلي علػى أف تكػوف لشالػة للمجتمػذ الػيي تجػري كل بمعنى أف تؤلاي لرو هي جز  من ال

البػال   صػنفي الأشػباؿ و الأواسػط  فريػق الوفػاؽ الرياضػي لاعػبي جميػذ تلػت  و لذػيا فػإف العينػة 2عليه الدراسة. 
  .(ك   61 – 44أما أوزانهم بين )  ،(سنة  19 - 16تراوحت أعمارهم ما بين )لاعبا  50عددهم 

 (الفئة العمرية) الصنف ( : يوضح توزيع العينة حسب04لجدول رقم ) ا

 المئوية النسبة العدد (فئة العمريةالالصنف )
 % 55 25 سنة 17 -16أشبال 

 % 55 25 سنة 19-18أواسط 

 % 155 50 المجموع
 

 

 

                                                             
1 -  ،270، ص 1994عالم الكتب،  :، القاهرةالبحث التربوي و كيف نفهمولزمد مرسي. 
2 -  ،91، ص 2002، الجزائر: دار هومة، 1، طجية البحث في العلوم الاجتماعيةتدريبات على منهرشيد زرواتي. 
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 ( : يوضح توزيع العينة حسب الوزن05الجدول رقم )

 يةالنسبة المئو  العدد وزنــــــــال
ـــ  44فئة أولى    ــــ ــــ ــــ  % 32 16 49ــ

ـــ  50فئة ثانية    ـــــ ــــ ــــ  %  46 23 55ـ

ـــ  56فئة ثالثة    ـــــ ــــ ــــ  %  22 11 61ـ

 % 155  50 المجموع

 حدود الدراسة:  - 0

تراوحػت أعمػارهم مػن  جميذ لاعبي فريق الوفاؽ الرياضػي الػيين عينة البحي  تلتالحدود البشرية:  – 1 – 0
 . صنفين أشباؿ و أواسط( سنة مقسمين إلى  19 - 16)

 30إلى غايػػػػػػػة  2015/ 10/03في الفػػػػػػػوة الدمتػػػػػػػدة مػػػػػػػن أجريػػػػػػػت الدراسػػػػػػػة الحـــــــدود الزمانيـــــــة:  – 2 – 0
/09/2015 . 

 ورقلة . فماير بالرويسات  17الدركب الرياضي  الدراسة على مستوىت إجرا  الحدود المكانية:  – 3 – 0

 أدوات جمع البيانات: - 0

 . دقائق 05ة و الاتبار هارفارد ) الخاو( قيدق 12كوبر الاتبار   ين ىما:باختبار الدراسة الديدانية  ت الاستعانة في

 :دقيقة 12اختبار كوبر  – 1 – 0

 . اـػػالعالتحمل البدني : قياس ىدف الاختبار

 ة .صافر  –ميقاتية  –: مرمار ألعاب قوى الأدوات المستعملة

و هػو يقػوـ علػى الجػري بػأكم مسػافة لشكنػة في وقػت قػدر   ،لغري الالاتبار في مرمار ألعػاب القػوى الاجراءات:
، ليتم بعدها إدراج الدسافة الدقاوعة بػالكيلومو بل إجرا  الالاتبارقدقيقة  15إلى  10بعد الاحما  حوالي ة قيدق 12

 . ضمن الدعادلة الد صصة ليللا
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 دقائق:  05ارد ) الخطو( اختبار ىارف – 2 –0

 .(Vo2max) الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين قياس : ىدف الاختبار

 سم(، صافرة، ميقاتية.30صندوؽ أو كرسي ارتفاع ) الأدوات المستعملة:

 30بمعػدؿ سػم 30على صندوؽ أو كرسػي ارتفاعػه و الذبوط في هيا الالاتبار يقوـ اللاعب بالصعود  :الاجراءات
      اانيػػة في الدقيقػػة الاانيػػة و الاالاػػة 30دقػػائق، ليػػتم بعػػدها قيػػاس نػػبض القلػػب لدػػدة  05يا لدػػدة مػػرة كػػل دقيقػػة و هػػ

 .لتدرج بعدها في الدعادلة الد صصة ليللاو الرابعة، 

 :دراسةسيكومترية أداة ال – 0

، إذ يعتمػػد هػػيا النػػوع مػػن الصػػدؽ بصػػورة صــدق المحتــوىت تحديػػد الصػػدؽ مػػن لاػػلاؿ  الصــدق: – 1 – 5
ية علػى مػدى إمكانيػة تدايػل الالاتبػار لدعنويػات عناصػر ، و كػيللا الدواقػف و الجوانػب الػتي يقيسػها تداػيلا أساسػ
 يلي: و لتحقيق ذللا لغب مراعاة ماو متجانسا،  صادقا

 معرفة الدكونات التي يشملها الالاتبار. -

 تحديد نسبة كل مكوف و تجان  هي  الأسباب في الإ ار العاـ للالاتبار. -

 1أف مكونات الالاتبار لرتمعة تدال الذدؼ اليي من أجله وضذ الالاتبار. التأكيد من -

د( 5د و الاتبػار هارفػارد لل اػو  12حيي ت فيه عرض أداة البحي الدتمالة في الالاتبارين الديدانيين )الاتبار كوبر 
  (03ر الملحق رقم ظ  ن  ي ـ )على لرموعة من الأساتية . 

بعػػد   -ملائمتهػػا لقيػػاس متغػػيرات الدراسػػة، و بعػػد التحكػػيم تبػػين ليػػتم فيػػه تحكػػيم أداة البحػػي في مػػدى 
صػػدؽ لزتػػوى الالاتبػػار، و بػػيللا أصػػبحت أداة  -الدوافقػػة علػػى قبػػوؿ الاتبػػارات الأداة لقيػػاس متغػػيرات الدراسػػة 

 الالاتبار صادقة .

                                                             
1‌-‌ ،الجامعة الذولندية: قسم الدناهج و الدقررات، كلية الوبية الرياضية، الأسس العلمية و الطرق الاحصائية للاختبارات و القياس في التربية الرياضيةمرواف عبد المجيد ابراهيم ،

 .20-19، ص 1998
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 ت اسػػػػػت داـ  ريقػػػػػة إعػػػػػادة الالاتبػػػػػار، و هػػػػػي  ريقػػػػػة تسػػػػػتعمل بصػػػػػورة كبػػػػػيرة في لرػػػػػاؿ الثبـــــات: – 1 –5
الالاتبػػارات و القيػػاس العامػػة و لاصوصػػا في المجػػاؿ الرياضػػي لإلغػػاد معامػػل ابػػات الالاتبػػار مػػن لاػػلاؿ اتبػػاع 

 الخاوات التالية:

 تحديد الالاتبار. -

 .تحديد العينة التي لغرى عليها الالاتيار  -

 اجرا  الالاتبار للمرة الأولى و احتساب النتائج. -

 ائج تحت نف  ال روؼ و على نف  المجموعة.اجرا  الالاتبار للمرة الاانية و احتساب النت -

 ملاح ة الفوة الزمنية بين اجرا  الالاتبار في كلتا الدرتين. -

 1. الغاد معامل الارتباط بين نتائج الالاتبارين في كلتا الدرتين. -

 معامل ثبات أداة الدراسة درجة ( : يوضح 06الجدول رقم )

 المؤشرات
 الدلالة درجة الحرية معامل الارتباط بيرسون المتغيرات

 Vo2max 0.983اختبار 
 0.01دالة عند  48

 0.985 اختبار التحمل البدني
( في الاتبػػػػار 0.983( لصػػػػد بػػػػأف معامػػػػل الارتبػػػػاط بيرسػػػػوف سػػػػجل قيمػػػػة )06مػػػػن لاػػػػلاؿ الجػػػػدوؿ رقػػػػم )

يا عنػػد و هػػو مؤشػػر قػػوي، و هػػ،  التحمػػل البػػدني ( لالاتبػػار 0.985، و قيمػػة )الاسػػتهلاؾ الاقصػػى لسكسػػجين 
(، مػػا يعػػ  ابػػات أداة الدراسػػة الدتمالػػة في 0.01( وهػػي دالػػة عنػػد مسػػتوى الدلالػػة )48=  2 – 50درجػػة الحريػػة )

 الالاتبارين.

 

 

 

                                                             
1 -  ،87، ص مرجع سابقمرواف عبد المجيد ابراهيم. 
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 الأساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة: – 0

      يانػػات يقػػوؿ لزمػػد أبػػو صػػا  و آلاػػروف بػػأف علػػم الإحصػػا  هػػو ذلػػلا العلػػم الػػيي يبحػػي في جميػػذ الب             
. من هنا نستنتج أف الذدؼ من استعماؿ الأساليب  1و تن يمها و عرضها و تحليلها و اتخاذ القرارات بناً  عليها

في هػػػي  ت  الاحصػػػائية هػػػو التوصػػػل إلى مؤشػػػرات تسػػػاعدنا علػػػى التحليػػػل و التفسػػػير و التأويػػػل و الحكػػػم، حيػػػي
 ، و ذللا لأجل حساب:20( نس ة SPSSيانات ) استعماؿ برنامج الدعالجة الإحصائية للبالدراسة 

 . الاتبار ت – معامل الارتباط بيرسوف  -تحليل التباين  -الالضراؼ الدعياري  –الدتوسط الحسابي 

                                                             
1 -  ،09، ص 1989، الجزائر: ديواف الدابوعات الجامعية، مقدمة في الاحصاءلزمد أبو صا  و آلاروف. 



 

 
 

 

 

 عـرابـــــل الـــصـالف
 ةــدراسـالنتائج ة ـاقشــــمنتحميل و رض و ــع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نتائ  الدراسة.قشة و تحليل و مناعرض  – 1

 .أىم الاستخلاصات و المقترحات – 2
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 نتائج الدراسة:مناقشة تحميل و و عرض  – 0

 نتائ  الفرضية العامة:و تحليل عرض  - 1 – 1 – 0

التحمػػل مسػػتوى الحػػد الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػجين و مقػػدار بػػين  اتوجػػد علاقػػة دالػػة إحصػػائي:  نــص الفرضــية
معامػػل الارتبػػػاط  و للتأكػػد مػػن صػػػحة الفرضػػية ت حسػػاب‌، لاعػػبي كػػرة القػػدـ )صػػػنف أشػػباؿ و أواسػػط(البػػدني 
   يها مدونة في الجدوؿ التالي .و النتائج الدتحصل عل بيرسوف

ــ(: يوضح نتائ  الفرضية الع07الجدول رقم )  امةـ

 المؤشرات
 الدلالة درجة الحرية معامل الارتباط بيرسون المتغيرات

VO2 max 
 0.01دالة عند  48 0.970

 التحمل البدني

( و هػو مؤشػر 0.970سػجل قيمػة ) معامل الارتباط بيرسوف أفب( 07نلاحظ من لالاؿ الجدوؿ رقم )            
علاقػػة  رديػػة (، و هػػيا مػػا يفسػػر وجػػود 0.01وهػػي دالػػة عنػػد مسػػتوى الدلالػػة )، الارتبػػاط قويػػةعلاقػػة  يأ  قػػوي

، و هيا مػا يتفػق مػذ مػا جػا  في دراسػة لػؤي التحمل البدني( زاد مستوى Vo2max مقدار )، أي أنه كلما موجبة
الػػدفذ  -حجػػم الرػػربة، ( يتػػأار بمتغػػيرات ) Vo2maxمؤشػػر )(  حيػػي يػػرى أف 2008رفعػػت سػػامي الأسػػدي )

      ،للتحمػػل البػػدنيالجهػػد (، مػػا يسػػتدعي سػػلامة هػػي  الدتغػػيرات معػػدؿ القلػػب قبػػل و بعػػد  -اػػينحجػػم الب -القلػػبي
 .اته نتائج هيا الالاتبار تابتأو هيا ما 

وجػود علاقػة دالػة إحصػائيا بػين مقػدار  علػىف نقبػل الفرضػية العامػة الػتي تػنم أمن كل ما تقدـ لؽكن لنػا          
 لدى لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط(.التحمل البدني و مستوى الحد الأقصى لسكسجين 

 نتائ  الفرضية العامة: مناقشة – 2 – 1 – 0

 بػين اعلاقػة دالػة إحصػائيوجػود (، تبين لنا 07النتائج الدتعلقة بالفرضية العامة في الجدوؿ رقم )عرض بعد 
لاعػػػبي كػػػرة القػػػدـ )صػػػنف أشػػػباؿ         لػػػدى التحمػػػل البػػػدني مسػػػتوى و الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتهلاؾ الأكسػػػجين مقػػػدار 

و هػػو أحػػد التحمػػل البػػدني يعتػػم مػػن أحػػد مقو مػػات الحػػد الأقصػػى لسكسػػجين (، و هػػيا راجػػذ إلى أف و أواسػػط
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( الػتي 1999جا ت بػه دراسػة بػوفروة لستػار) البدنية، و هيا ما يتفق مذ ما لياقةالشروط الواجب توفرها لتحسين ال
هػػدفت إلى تحديػػد الخصػػائم الدورفولوجيػػة و الفسػػيولوجية للعػػدائين الجزائػػريين للمسػػافات الاويلػػة بػػدً ا مػػن تقيػػيم 

ػػػ، و هػػػيا مػػػا ي  الاسػػػتهلاؾ الأقصػػػى لسكسػػػجين لااضػػػذ إلى تحديػػػد التحمػػػل البػػػدني مسػػػتوى زيػػػادة ر علػػػى أف فسم
(، أيرػػػا يؤلاػػػي بعػػػين Vo2max) الاسػػػتهلاؾ الأقصػػػى لسكسػػػجين الاقػػػا مػػػن متغػػػير لوجية انفسػػػيو لالخصػػػائم ا

و هػػو مػػا جػػا ت بػػه دراسػػة لػػؤي سػػامي للتحمػػل البػػدني  الاعتبػػار سػػلامة و كفػػا ة الأجهػػزة الوشيفيػػة لأفرػػل أدا 
 (.  2008الأسدي )

 :الجزئية الأولىنتائ  الفرضية و تحليل عرض  - 1 – 2 – 0

صنف لاعبي كرة القدـ )لدى مقدار الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين في  ادالة إحصائيفروؽ  هناؾ :نص الفرضية 
بالاتبػػار  ات حسػػا  الفرضػػية و للتأكػػد مػػن صػػحة  ،و أواسػػط()أشػػباؿ  الفئػػة العمريػػةبػػالاتلاؼ  (أشػػباؿ و أواسػػط

 . صل عليها مدونة في الجدوؿ التاليو النتائج الدتح، )ت(

 لفرضية الجزئية الأولىل الفئة العمرية( باختلاف Vo2max) الفروق في(: يوضح 08الجدول رقم ) 

 المؤشرات
المتوسط  التكرار المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

)ت( 
 المحسوبة

)ت( 
 المجدولة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 6.98 76.12 25 سنة 17-16أشبال 
6.08 2.42 48 

دالة عند 
 8.66 89.65 25 سنة 19-18أواسط  0.01

أعمػػار  ( بػػالاتلاؼVo2maxو الػػيي يوضػػح الفػػروؽ في مقػػدار)( 08نلاحػػظ مػػن لاػػلاؿ الجػػدوؿ رقػػم )
(، في 6.98(، و هيا عند الضراؼ معيػاري قػدر  )76.12، بأف الدتوسط الحسابي لصنف الأشباؿ ق در بػػػػ )اللاعبين

(، كمػا لصػد بػأف قيمػة 8.66( عند الضرؼ معياري قدر  )89.65حين بل  الدتوسط الحسابي لدى صنف الأواسط )
(، و هػي دالػة 48(، و هػيا عنػد درجػة الحريػة )2.42( و هي أكم من قيمة )ت( المجدولة )6.08)ت( المحسوبة )

( بػػػالاتلاؼ الفئػػػة العمريػػػة لصػػػا  فئػػػة Vo2maxأي مػػػا يعػػػ  وجػػػود فػػػروؽ في )(، 0.01عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )
رة في ( الػتي تػرى بػأف العمػر مػن أهػم العوامػل الدػؤا2008) و هيا ما يتفػق مػا دراسػة لػؤي سػامي الأسػديالأواسط 
في  دالػػة إحصػػائياقبػػوؿ الفرضػػية الجزئيػػة الأولى الػػتي تػػنم علػػى وجػػود فػػروؽ  لؽكػػن لنػػا  لػػيا  (.Vo2maxمتغػػير )
 فئػػة العمريػػةالبػالاتلاؼ  لاعػػبي كػػرة القػدـ )صػػنف أشػباؿ و أواسػػط(لػدى الاسػػتهلاؾ الأقصػى لسكسػػجين مقػدار 
 .اسط(و أو )أشباؿ 
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 الجزئية الأولى:نتائ  الفرضية  مناقشة – 2 – 2 – 0

الاسػػتهلاؾ مقػػدار في  دالػػة إحصػػائياوجػػود فػػروؽ (، يترػػح لنػػا 08مػػن لاػػلاؿ مػػا جػػا  في الجػػدوؿ رقػػم )
، و أواسػط()أشػباؿ  فئػة العمريػةالبػالاتلاؼ  لاعبي كرة القدـ )صػنف أشػباؿ و أواسػط(لدى الأقصى لسكسجين 

(، و هػو مػا جػا  في دراسػة لػؤي سػامي Vo2maxالعمريػة يػؤار علػى متغػير ) لفئػاتتلاؼ او هيا راجذ إلى أف الا
(، كيللا تشػير Vo2maxو التي ييكر فيها بأف العمر من أهم العوامل التي توار على متغير ) (، 2008الأسدي )

يصػػحبها الكاػػير مػػن أغلػػب الدراسػػات علػػى الاتلافهػػا بػػين الن ريػػة و التابيػػق إلى ألعيػػة هػػي  الدرحلػػة العمريػػة حيػػي 
التغػػيرات علػػى مسػػتوى جميػػذ الأجهػػزة علػػى غػػرار الجهػػاز الػػدوري التنفسػػي  و الجهػػاز العرػػلي و غيرهػػا،  و مػػدى 

 (.Vo2maxتأايرها في متغير )

 :الجزئية الثانيةنتائ  الفرضية و تحليل عرض  - 1 – 3 – 0

لسكسجين لدى لاعبي كرة القدـ )صنف  هناؾ فروؽ دالة إحصائيا في مقدار الاستهلاؾ الأقصى :نص الفرضية 
( anovaالفرضية  ت حسا ا عن  ريق تحليل التبػاين )و للتأكد من صحة  بالاتلاؼ الوزف، أشباؿ و أواسط(

 و النتائج الدتحصل عليها مدونة في الجدوؿ التالي . ، 

وزن للفرضية باختلاف ال (: يوضح الفروق في مقدار الاستهلاك الأقصى ل كسجين09الجدول رقم )
 الجزئية الثانية

 المؤشرات
 الدلالة النسبة ) ف( التباين درجة الحرية مجموع المربعات المجموعات

 5.017 462.938 2 925.875 ما بين المجموعات
دالة عند 
0.01 

  92.279 47 4337.105 داخل المجموعات
  49 5262.980 المجموع

( بػػػالاتلاؼ أوزاف Vo2maxضػػػح الفػػػروؽ في مقػػػدار )( الػػػيي يو 09نلاحػػػظ مػػػن لاػػػلاؿ الجػػػدوؿ رقػػػم )
، أمػػا التبػػاين دالاػػل (2( عنػػد درجػػة الحريػػة )462.938اللاعبػػين، بػػأف التبػػاين الحاصػػل مػػا بػػين المجموعػػات قػػدر بػػػػػ)

(، أي مػا يعػ  0.01(، و هػي دالػة عنػد مسػتوى الدلالػة )47( عنػد درجػة الحريػة )92.279المجموعات فقدر بػػػػػػ) 
( بػػالاتلاؼ أوزاف اللاعبػػػين، و هػػػيا مػػا جػػػا  أيرػػا في دراسػػػة لػػػؤي Vo2maxالاتلافػػات في قػػػيم )وجػػود فػػػروؽ و 

(. و هػػيا مػػا Vo2max( بػػأف الػػوزف مػػن أهػػم الدؤشػػرات أو العوامػػل الػػتي تػػؤار في متغػػير )2008سػػامي الأسػػدي )
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وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا في ى ليا  لؽكن لنا  قبوؿ الفرضية الجزئية الاانية التي تػنم علػ أابتته نتائج هيا الالاتبار.
 .وزفاللدى لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط( بالاتلاؼ الاستهلاؾ الأقصى لسكسجين مقدار 

 :الجزئية الثانيةنتائ  الفرضية  مناقشة - 2 – 3 – 0

في  دالػػػة إحصػػػائيا( ، و الػػتي تشػػػير إلى وجػػػود فػػروؽ 09النتػػػائج الدوضػػحة في الجػػػدوؿ رقػػػم ) علػػى حسػػػب
بػالاتلاؼ الػوزف، تترػح  لاعػبي كػرة القػدـ )صػنف أشػباؿ و أواسػط(لػدى الاستهلاؾ الأقصػى لسكسػجين ر مقدا

، و هػيا راجػذ إلى عػدة عوامػل ألعهػا: مؤشػر الػوزف لااضػذ (Vo2maxألعية هيا الألاػير و درجػة تػأاير  في متغػير )
أيرػػا لػػػدد مؤشػػر الػػوزف مػػدى سػػنة(،  19-16إلى الكاػػير مػػن التغػػيرات الفسػػيولوجية الػػتي تصػػحب هػػي  الدرحلػػة )

 ، و هيا ما أابتته نتائج الالاتبار.سكسجينلاستهلاؾ أقصى استجابة الوشائف الفسيولوجية لدستوى تحمل 

 :الجزئية الثالثةنتائ  الفرضية و تحليل عرض  - 1 – 4 – 0

        نف أشػػػباؿ لاعػػػبي كػػػرة القػػػدـ )صػػػلػػػدى  مسػػػتوى التحمػػػل البػػػدنيهنػػػاؾ فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا في  :نـــص الفرضـــية 
   ، بالاتبػػار )ت( ات حسػػا الفرضػػية  و للتأكػػد مػػن صػػحة . (و أواسػػط)أشػػباؿ  فئػػة العمريػػةبػػالاتلاؼ ال و أواسػػط(

 و النتائج الدتحصل عليها مدونة في الجدوؿ التالي . 

 ةلثالثلفرضية الجزئية ال الفئة العمريةباختلاف التحمل البدني الفروق في (: يوضح 10الجدول رقم )

  المؤشرات
المتوسط  التكرار المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

)ت( 
 المحسوبة

)ت( 
 المجدولة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 10.62 40.78 25 سنة 17-16أشبال 
دالة عند  48 2.42 3.45

 7.86 50.11 25 سنة 19-18أواسط  0.01
بػأف ، بػالاتلاؼ أعمػار اللاعبػينالتحمل البػدني في  اليي يوضح الفروؽ( 10نلاحظ من لالاؿ الجدوؿ رقم )     

(، في حػػين بلػػ  10.62(، و هػػيا عنػػد الضػػراؼ معيػػاري قػػدر  )40.78الدتوسػػط الحسػػابي لصػػنف الأشػػباؿ ق ػػدر بػػػػػػ )
(، كمػػا لصػػد بػػأف قيمػػة )ت( 7.86( عنػػد الضػػرؼ معيػػاري قػػدر  )50.11الدتوسػػط الحسػػابي لػػدى صػػنف الأواسػػط )

(، و هػي دالػة عنػد 48و هػيا عنػد درجػة الحريػة ) (،2.42أكػم مػن قيمػة )ت( المجدولػة )و هػي ( 3.45المحسوبة )
بػالاتلاؼ أعمػار اللاعبػين، لصػا  فئػػة التحمػل البػدني مػا يعػ  وجػود فػروؽ في مسػػتوى (، 0.01مسػتوى الدلالػة )
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مسػتوى التحمػل في  ائيادالػة إحصػوجػود فػروؽ التي تنم علػى  االاةقبوؿ الفرضية الجزئية ال ليا لؽكن لنا الأواسط، 
 .و أواسط()أشباؿ  فئة العمريةالبالاتلاؼ  لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط(لدى البدني 

 :الجزئية الثالثةنتائ  الفرضية  مناقشة - 2 – 4 – 10

(، يترػح لنػا وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا في 10من لالاؿ ما تقػدـ مػن النتػائج الدوضػحة في الجػدوؿ رقػم )
، و هػيا راجػذ إلى  فئة العمريػةلدى لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط( بالاتلاؼ التحمل البدني المستوى 

، انالاقػػا مػػن التكػػػوين و أواسػػط()أشػػباؿ  الكاػػير مػػن التغػػيرات الفسػػيولوجية الػػتي تحػػدث في هػػي  الدرحلػػة العمريػػة
العمليػات الحيويػة، و أيرػا الػمامج  الدورفولوجي و ما يصحبه من متالبات في بنا  الجسػم، و كػيللا علػى مسػتوى

بػالاتلاؼ عناصػر ، و هػيا مػػا أكدتػه دراسػة كمػػاؿ  التحمػػلالتدريبيػة و مسػتوى كفا  ػا مػػن شػأنه تحسػين مسػتوى 
 (.2001عارؼ شاهر و سعاد عبد الكريم )

 :رابعةالجزئية النتائ  الفرضية و تحليل عرض  - 1 – 5 – 0

       أشػػػباؿ صػػػنف لاعػػػبي كػػػرة القػػػدـ )في مسػػػتوى التحمػػػل البػػػدني لػػػدى فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  هنػػػاؾ : نـــص الفرضـــية
      ، ( anova) عػػػن  ريػػػق تحليػػػل التبػػػاين ات حسػػػا  الفرضػػػيةو للتأكػػػد مػػػن صػػػحة بػػػالاتلاؼ الػػػوزف،  (و أواسػػػط

 و النتائج الدتحصل عليها مدونة في الجدوؿ التالي . 

 رابعةالتلاف الوزن للفرضية الجزئية باخ التحمل البدنييوضح الفروق في (: 11الجدول رقم )

 المؤشرات
 الدلالة النسبة ) ف( التباين درجة الحرية مجموع المربعات المجموعات

 7.688 9.094 2 18.187 ما بين المجموعات
دالة عند 
  1.183 47 55.593 داخل المجموعات 0.01

  49 73.780 المجموع
بػػالاتلاؼ أوزاف  التحمػػل البػػدنيمسػػتوى ح الفػػروؽ في ( الػػيي يوضػػ11نلاحػػظ مػػن لاػػلاؿ الجػػدوؿ رقػػم )

دالاػػػل  ( ، أمػػػا التبػػاين2( عنػػد درجػػػة الحريػػة )9.094اللاعبػػين، بػػأف التبػػػاين الحاصػػل مػػػا بػػين المجموعػػػات قػػدر بػػػػػػ)
، أي مػػا يعػػ  (0.01(، و هػػي دالػػة عنػػد مسػػتوى الدلالػػة )47( عنػػد درجػػة الحريػػة )1.183 المجموعػػات فقػػدر بػػػػػػػ)

بالاتلاؼ أوزاف اللاعبين، و هيا ما جا  أيرا في دراسػة لػؤي  التحمل البدني مستوىو الاتلافات في وجود فروؽ 
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قبػوؿ الفرضػية الجزئيػة   نػالؽكن اي، لالتحمل البدنيهم العوامل التي تؤار في أبأف الوزف من  (2008) سامي الأسدي
   لاعػبي كػرة القػدـ )صػنف أشػباؿ لػدى بػدني التحمػل الفي مسػتوى  دالػة إحصػائياوجود فروؽ التي تنم على  رابعةال

 .وزفال بالاتلاؼ و أواسط(

 :الجزئية الرابعةنتائ  الفرضية  مناقشة - 2 – 5 – 10

التحمػػل (، الػػيي يوضػح لنػػا وجػود فػػروؽ دالػة إحصػػائيا في مسػتوى 11انالاقػا لشػػا جػا  في الجػػدوؿ رقػم )
و هػيا راجػذ إلى أف مؤشػر الػوزف مهػم في  ؼ الػوزف،لدى لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط( بػالاتلا البدني

تحديػد عامػل التحمػل البػػدني، حيػي أف التغػيرات الفسػػيولوجية الػتي تاػرأ في الجسػم علػػى عناصػر تابيػت الدسػػتوى ) 
الجسمية، التوافقية، عناصر اللياقة البدنية(، أو ما نسميها بمرحلة إعػادة بنػا  الصػفات الحركيػة و الدهاريػة تعتػم ذروة 
النمو الحركي، التي يستايذ من لالالذا الرياضي اكتساب و تعلم الدهارات و الحركات )تحسين التحمػل( و إتقانهػا، 

التحمػل البػدني بالإضافة إلى ذللا فإف زيادة قوة العرلات التي تدييز هي  الفوة تسػاعد كاػيرا علػى إمكانيػة تحسػين 
 من لالاؿ لشارسة أنواع عديدة من الأنشاة الرياضية.

و أشارت العديد من الدراسات الحدياة إلى أف الانساف يرث لظط جسمه، حيي يكوف من الصعب على 
بعض الأش اص السيارة على أوزاف أجسامهم، و السبب في ذللا راجذ إلى كوف عائلا م لذا تاريخ يتميز بزيػادة 

تنفيػي بػرامج للتمرينػات البدنيػة مػذ  الدهوف بأجرا  أجساـ أفرادها، و تشير ذات الدراسات أيرا إلى أف التوفيػق في
الألاػػي بعػػػين الاعتبػػار وجبػػػات غيائيػػة بموصػػػفات مفيػػػدة و شػػروط معينػػػة تعتػػم ألصػػػذ الأسػػاليب فاعليػػػة في تحسػػػين 

 1.و الحفاظ على الوزف الداالي لأفرل أدا  رياضي لشكنالتحمل البدني مستوى 

 

 

 

 

 

                                                             
1‌-  ، 278 ،273، ص 2004، مصر: مركز الكتاب للنشر، 1، ط اللياقة البدنية: الطريق إلى الصحة و البطولة الرياضيةإبراهيم مفتي. 
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 : و المقترحات أهم الاستخلاصات – 0

ذ لذػا ج التي ت عرضها و الدتعلقة بالاتبار فرضيات الدراسة بأنها سارت ضمن الاتجا  الدتوقمن النتائيترح 
 : حيي أشهرت النتائج التالية

لدى التحمل البدني و مستوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجين وجود علاقة دالة إحصائيا بين مقدار 
يعتػم مػن أحػػد الأقصػػى لسكسػجين  سػتهلاؾالاف و هػيا راجػذ إلى أ ،لاعػبي كػرة القػدـ )صػنف أشػػباؿ و أواسػط(

ػػر علػػى أف زيػػادة التحمػػل البػػدني مقو مػػات  و هػػو أحػػد الشػػروط الواجػػب توفرهػػا لتحسػػين الكفػػا ة البدنيػػة، مػػا يفس 
الاسػػػػتهلاؾ الأقصػػػػى انالاقػػػػا مػػػػن متغػػػػير  فسػػػػيولوجيةلااضػػػػذ إلى تحديػػػػد الخصػػػػائم الالتحمػػػػل البػػػػدني مسػػػػتوى 

 (. Vo2max) لسكسجين

لػػدى التحمػػل البػػدني و مسػػتوى الاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين دالػػة إحصػػائيا في مقػػدار ؽ وجػػود فػػرو 
،  و هػػيا مػػرد    إلى  بيعػػة و أواسػػط()أشػػباؿ الفئػػة العمريػػة بػػالاتلاؼ  لاعػػبي كػػرة القػػدـ )صػػنف أشػػباؿ و أواسػػط(

ث فيهػػا، حيػي يصػػاحب تحػدالتكػوين الدورفولػوجي الػػيي لؽيػز هاتػػه الدرحلػة، زيػػادة عػن الوشػػائف الفسػيولوجية الػػتي 
هي  الفوة لظو في القلب يتسػذ مػن لالالذػا القفػم الصػدري  البػا بػيللا أكػم كميػة لشكنػة مػن الاكسػجين لأجػل 

 .التحمل البدنيالتمايل الحيوي الدابق دالال عرلات الجسم ما يرمن تحسن في مستوى 

لػػدى التحمػػل البػػدني  و مسػػتوىالاسػػتهلاؾ الأقصػػى لسكسػػجين ة إحصػػائيا في مقػػدار يػػدالوجػػود فػػروؽ 
بػالاتلاؼ الػوزف، راجػذ إلى عػدة عوامػل منهػا  بػأف الػوزف لػػدث الكاػير  لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط(

سػػػنة(، أيرػػػا لػػػػدد مؤشػػػر الػػػوزف مػػػدى اسػػػتجابة الوشػػػائف  19-16مػػػن التغػػػيرات الفسػػػيولوجية في هػػػي  الدرحلػػػة )
           حيػػػػػي لؽاػػػػػل )الػػػػػوزف(   نسػػػػػبة الػػػػػدهوف و الع ػػػػػاـ  سكسػػػػػجين،أقصػػػػػى اسػػػػػتهلاؾ لتحمػػػػػل  الفسػػػػػيولوجية لدسػػػػػتوى

و العرلات الدوجودة في جسم الانساف، كمػا تعاينػا هػي  النسػب ن ػرة إجماليػة عػن صػحة الانسػاف و لياقتػه فيمػا 
 و حالته الصحية. يتصل بوزنه و عمر 
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ات ذات الألعيػة بموضػوع و على ضو  ما تقدـ في نتائج الدراسة تبػين للباحاػاف وضػذ لرموعػة مػن الدقوحػ
 الدراسة منها: 

 إجرا  الدزيد من الدراسات الدشا ة بالاتلاؼ عناصر اللياقة البدنية الألارى. -
إنشا  لسم )فسيولوجي( على مستوى معهػد الرياضػة بم تلػف التجهيػزات الحدياػة، و ذلػلا للتسػهيل  -

 الفسيولوجية للجسم.من عملية إجرا  الالاتبارات الديدانية الدتعلقة بم تلف الدتغيرات 
 تابيق الدزيد من الدراسات الدشا ة على لستلف الفئات العمرية الألارى. -

 

 

 



 

 
 

 خــــاتـمـة: 

تعتمػد علػى  الحد الأقصػى لاسػتهلاؾ الأكسػجين  مقوماتتقدـ ذكر  لؽكننا أف نقوؿ بأف من لالاؿ ما            
التنفسي، كما تكمن ألعية الجهػاز التنفسػي في عمليػة ة الأجهزة الوشيفة للجسم، لاسيما الجهازين الدوري و  كفا

التبػػػادؿ الغػػػازي فرػػػلا عػػػن ألعيػػػة الجهػػػاز الػػػدوراني في عمليػػػة إيصػػػاؿ الػػػدـ المحمػػػل بالأكسػػػجين إلى أجػػػزا  الجسػػػم 
و علاقتػػه  الحػػد الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػجينتقػػدير  و هػػيا مػػا دفعنػػا في هػػيا البحػػي إلى التاػػرؽ إلىالد تلفػػة، 

 عينة للدراسة . لاعبي كرة القدـ )صنف أشباؿ و أواسط(آلايين بعين الاعتبار ني التحمل البدب

راجػذ في التحمػل البػدني و من لالاؿ ما ت التارؽ له بين  يات هيا البحي اترح لنا بأف تقدير مستوى         
ؤشرات الػتي ي عتمػد ، هيا الألاير يعتم من أحد الدالحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجينالأساس إلى متغير  مهم هو 

عليهػػا في تصػػنيف اللياقػػػة البدنيػػة و مػػػدى كفػػا ة أجهػػػزة الجسػػم الألاػػػرى، إذ أنػػه كلمػػػا زاد زمػػن الأدا  الحركػػػي زاد 
 ير فيلؽكػػن أف تغػػفر الااقػػة و هػػو الأكسػػجين، إلا أنػػه يؤلاػػي بعػػين الاعتبػػار بعػػض العوامػػل الػػتي الالػػب علػػى مػػو 

و مػن أهػم هػي   ،هي عبارة عن فروؽ فردية تديز بين الشػ م و الآلاػرالتي في الحقيقة و ، التحمل البدنيمستوى 
للإنسػاف، و عامػل الػوزف الدوبػذ علػى حجػم و الفسػيولوجية  الدورفولوجيػاو مػدى تػأاير  علػى البنيػة  العمػرالعوامل   

 .الكتلة العريلة، كل هي  الدؤشرات و ألارى بإمكانها أف ترفذ هيا الدستوى أو تعود به أدراج الرياح

الاسػهامات،  ة بحاجػة إلى الدزيػد مػن و قاعد انالاقةو في الألاير تبقى لزاولة دراستنا هي  و نتائجها لررد          
تحسػػين اللياقػػة البدنيػػة  قصػػدإلى إعػػداد بػػرامج تعليميػػة  بحػػوث ألاػػرى  ػػدؼ جػػرا إلى إ كمػػا تسػػعى هػػي  الدراسػػة

 سات بالاتلاؼ الدتغيرات و الفئات العمرية الألارى . ( ، و إجرا  الدزيد من الدراVo2maxانالاقا من متغير )
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ــــــة  ـــدي مرباح ورقلــــــ ــــعة قاصـ ــــ ــــ  جامــ

 ياضية معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الر 

 قسم النشاط البدني الرياضي التربوي

 شعبة النشاط البدني التربوي

 

 العامالتحمل البدني لقياس  قيقةد 12كوبر اختبار  

   مػػيكرة مقدمػة لاسػػتكماؿ متالبػػات شػهادة ماسػػو أكػػادلؽي تخصػم تربيػػة حركيػػة للافػػل في إ ػار إلصػػاز            
لاعبي كـرة لدى  بالتحمل البدنيو علاقتو لاستهلاك الأكسجين د الأقصى تقدير الحالدوسومة بػػػػػػػػػ:  الدراهق و

 قيقػةد 12الاتبػار كػوبر ، اقوح الباحااف تابيػق 2015/2016للموسم الدراسي  القدم )صنف أشبال و أواسط( 
 جرا ات التالية: لإتبعا لو ذللا  ،التحمل البدنيلقياس 

ب القػوى و هػو يقػوـ علػػى الجػري بػأكم مسػافة لشكنػة في زمػػن لغػرى الالاتبػار في مرػػمار ألعػا :الانجـاز بروتكـول
 .دقيقة 12قدر  

 .دقيقة 12الوقت  –سرعة قصوى  –الاتبار مستوى واحد  - الخصائص:

 .صافرة، وايقة تسجيل البيانات –ميقاتية أو ساعة  –مرمار ألعاب قوى  الوسائل المستعملة:

  واساة الدعادلة التالية :( بVo2maxلؽكن تقدير الػػػػػ )  تحليل النتائ :

Vo2max=22.31*d -11.288 

 = كمd= مليلو/د/ك (   و Vo2max)  حيث:

 – /ـالدسافة –/كم سافةالد – عدد الدورات –الوزف  – عمر)الليتم تسجيل كل البيانات الدتعلقة بالدفحوص 
vo2max-  في الجدوؿ التالي: ( التحمل البدني 

 

 01الملحق رقم 



 

 
 

 إجراءات الاختبار
، وايقة : ملعب ألعاب قوى، صافرة ، ميقاتية الوسائل البيداغوجية                                    دقيقة 12 الزمن:

 تسجيل البيانات.
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ـــدي مربا  ــــعة قاصـ ــــ ــــ ــــــة جامــ  ح ورقلــــــ

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 قسم النشاط البدني الرياضي التربوي

 شعبة النشاط البدني التربوي

ـــــاس  دقائق 05ىارفارد )الخطو( اختبار    Vo2maxلقيـــ

   ي تخصػم تربيػػة حركيػػة للافػػل مػػيكرة مقدمػة لاسػػتكماؿ متالبػػات شػهادة ماسػػو أكػػادلؽفي إ ػار إلصػػاز            
لاعبي كـرة لدى بالتحمل البدني و علاقتو لاستهلاك الأكسجين تقدير الحد الأقصى الدوسومة بػػػػػػػػػ:  الدراهق و

هارفػارد )الخاػو( ، اقوح الباحااف تابيق الاتبػار 2015/2016للموسم الدراسي  القدم )صنف أشبال و أواسط(
 و ذللا من لالاؿ الاجرا ات التالية: لاستهلاؾ الأكسجين الحد الأقصى دقائق لقياس  05

سػػم 30في هػػيا الالاتبػػار يقػػوـ اللاعػػب بالصػػعود و الذبػػوط علػػى صػػندوؽ أو كرسػػي ارتفاعػػه  :الانجــاز بروتكــول
   اانيػػة في الدقيقػة الاانيػػة  30دقػائق، ليػػتم بعػدها قيػاس نػػبض القلػب لدػدة  05مػرة كػػل دقيقػة و هػيا لدػػدة  30بمعػدؿ 
  .لاة و الرابعةو الاا

 سم(، صافرة، ميقاتية، وايقة تسجيل البيانات.30صندوؽ أو كرسي ارتفاع ) الوسائل المستعملة:

  ( بواساة الدعادلة التالية :Vo2maxلؽكن تقدير الػػػػػ )  تحليل النتائ :

 

  ) لدن لم يكمل زمن الالاتبار بالكامل ( المعادلة المختصرة

 

 30نبض القلب لػػػػ  – نبض القلب قبل الالاتبار –الوزف  –عمر)اللبيانات الدتعلقة بالدفحوص ليتم تسجيل كل ا
 - من زمن انتها  الالاتبار 3اانية في الدقيقة  30نبض القلب لػػػػ  -من زمن انتها  الالاتبار 2اانية في الدقيقة 
في الجدوؿ ( مستوى اللياقة البدنية -vo2max– من زمن انتها  الالاتبار 4اانية في الدقيقة  30نبض القلب لػػػػ 

 التالي: 

 02الملحق رقم 

vo2max 
 

ـــ الأداء بالثانية  زمن × 100 = ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ــــ ــــ  ـــ
 2 ×( 3+ نبض  2+ نبض  1)نبض 

vo2max 
 

ـــ زمن الأداء بالثانية  × 100 = ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ـــ ــ
 5.5 × 1نبض 



 

 
 

 إجراءات الاختبار
سم(، صافرة، 30: صندوؽ أو كرسي ارتفاع ) الوسائل البيداغوجية دقائق 05 الزمن:

 .ميقاتية، وايقة تسجيل البيانات

ـــــم
رقـــــــ
ال

 

ـمر الاسم و اللقب
لعـــــ
ا

وزن 
الـــــــ

 

ار 
ختب
 الا
 ق
ق /
ن

 

 لـــ 
نق

30 
 د 
ث/

2 
 ن 
من

تبار
لاخ
ا

  

 لـــ 
نق

30 
 د 
ث/

3 
 ن 
من

تبار
لاخ
ا

  

 لـــ 
نق

30 
 د 
ث/

4 
 ن 
من

تبار
لاخ
ا

 Vo
2m

ax
اقة 

اللي
وى 

مست
 

01           
02          
03          
04          
05          
06          
07          
08          
09          
10          
11          
12          
13          
14          
15          
16          
17          
18          
19          
20          

 

 

 

 



 

 
 

ــــــة  ـــدي مرباح ورقلــــــ ــــعة قاصـ ــــ ــــ  جامــ

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 قسم النشاط البدني الرياضي التربوي

 شعبة النشاط البدني التربوي

 اسم الاستاذ المحكم:                                               الدرجة العلمية:

 التخصص:

 طلب تحكيم الاختبار

 أستاذي الفاضل: 

الدوسػومة  اهػقفي إ ار إلصاز ميكرة مقدمة لاستكماؿ متالبػات شػهادة ماسػو أكػادلؽي تخصػم تربيػة حركيػة للافػل و الدر            
 لـدى لاعبـي كـرة القـدم )صـنف أشـبال و أواسـط( بالتحمـل البـدني و علاقتو الأقصى لاستهلاك الأكسجين تقدير الحد بػػػػػػػػػ: 

تحكيم هاته الاستمارة مػن لاػلاؿ تقػدير مػدى ملائمػة الالاتبػار لقيػاس  يشرفنا أن نطب منكم، 2015/2016للموسم الدراسي 
 البديل في حالة تغيير الالاتبار.، مذ إعاا  التحمل البدني

 ، و ذللا تبعا للإجرا ات التالية: التحمل البدنيدقيقة لقياس  12و اقوح الباحااف تابيق الاتبار كوبر 

 دقيقة. 12لغرى الالاتبار في مرمار ألعاب القوى و هو يقوـ على الجري بأكم مسافة لشكنة في زمن قدر   بروتكول الانجاز:

 دقيقة. 12الوقت  –سرعة قصوى  –مستوى واحد  الاتبار - الخصائص:

 صافرة، وايقة تسجيل البيانات. –ميقاتية أو ساعة  –مرمار ألعاب قوى  الوسائل المستعملة:

  ( بواساة الدعادلة التالية :Vo2maxلؽكن تقدير الػػػػػ )  تحليل النتائ :

Vo2max=22.31*d -11.288 

 م= كd= مليلو/د/ك (   و Vo2max)  حيث:

 -vo2max –الدسافة/ـ  –الدسافة/كم  –عدد الدورات  –الوزف  –ليتم تسجيل كل البيانات الدتعلقة بالدفحوص )العمر 
  ( في الجدوؿ الد صم ليللا.التحمل البدني 
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ــــــة  ـــدي مرباح ورقلــــــ ــــعة قاصـ ــــ ــــ  جامــ

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 نشاط البدني الرياضي التربويقسم ال

 شعبة النشاط البدني التربوي

 اسم الاستاذ المحكم:                                               الدرجة العلمية:

 التخصص:

 طلب تحكيم الاختبار

 أستاذي الفاضل: 

 صػػػم تربيػػػة حركيػػػة للافػػػل  و الدراهػػػقفي إ ػػػار إلصػػػاز مػػػيكرة مقدمػػػة لاسػػػتكماؿ متالبػػػات شػػػهادة ماسػػػو أكػػػادلؽي تخ           
    لــدى لاعبـي كــرة القــدم )صــنف أشــبال بالتحمــل البــدني و علاقتـو لاســتهلاك الأكســجين تقـدير الحــد الأقصــى الدوسػومة بػػػػػػػػػػػ: 
تحكػػيم هاتػػه الاسػػتمارة مػػن لاػػلاؿ تقػػدير مػػدى ملائمػػة  يشــرفنا أن نطــب مــنكم، 2015/2016للموسػػم الدراسػػي  و أواســط( 

 (، مذ إعاا  البديل في حالة تغيير الالاتبار.Vo2max)الاستهلاؾ الأقصى لسكسجينر لقياس الالاتبا

و ذلػػلا مػػػن الحػػػد الأقصػػى لاسػػتهلاؾ الأكسػػػجين دقػػائق لقيػػاس  05و اقػػوح الباحاػػاف تابيػػػق الاتبػػار هارفػػارد )الخاػػػو( 
 لالاؿ الاجرا ات التالية: 

مػرة كػل  30سػم بمعػدؿ 30صػعود و الذبػوط علػى صػندوؽ أو كرسػي ارتفاعػه في هػيا الالاتبػار يقػوـ اللاعػب بال بروتكول الانجـاز:
 اانية في الدقيقة الاانية و الاالاة  و الرابعة.  30دقائق، ليتم بعدها قياس نبض القلب لددة  05دقيقة و هيا لددة 

 سم(، صافرة، ميقاتية، وايقة تسجيل البيانات.30صندوؽ أو كرسي ارتفاع ) الوسائل المستعملة:

  ( بواساة الدعادلة التالية :Vo2maxلؽكن تقدير الػػػػػ )  تحليل النتائ :

  :) لدن لم يكمل زمن الالاتبار بالكامل ( المعادلة المختصرة

اانية في الدقيقة  30نبض القلب لػػػػ  –نبض القلب قبل الالاتبار  –الوزف  –ليتم تسجيل كل البيانات الدتعلقة بالدفحوص )العمر
اانية في  30نبض القلب لػػػػ  - من زمن انتها  الالاتبار 3اانية في الدقيقة  30نبض القلب لػػػػ  -انتها  الالاتبار من زمن 2

 مستوى اللياقة البدنية( في الجدوؿ الد صم ليللا.  -vo2max– من زمن انتها  الالاتبار 4الدقيقة 

 

 



 

 
 

 

CORRELATIONS= الثبات 
  /VARIABLES=_ 22التحمل  –التحمل   

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /MISSING=PAIRWISE. 

Correlations 

Correlations 

22التحمل التحمل   

 التحمل

Pearson Correlation 1 .985
**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 50 50 

22التحمل  

Pearson Correlation .985
**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 50 50 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

CORRELATIONS= الثبات 
  /VARIABLES=_ 22الاكسجين  –الاكسجين   

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /MISSING=PAIRWISE. 

Correlations 

Correlations 

22الاكسجين الاكسجين   

 الاكسجين

Pearson Correlation 1 .983
**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 50 50 

22الاكسجين  

Pearson Correlation .983
**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 50 50 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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 CORRELATIONS 

  /VARIABLES =VO2MAX by التحمل البدني 

  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 

  /MISSING=PAIRWISE. 

Correlations 
Correlations‌

 VO2MAX التحمل_البدني 

VO2MAX 

Pearson Correlation 1‌ .970
**

 

Sig. (2-tailed)‌  .000 

N 50 50 

 التحمل_البدني

Pearson Correlation‌ .970
**

 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 50 50 

 **. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

T-TEST GROUPS   ( =2  1العمر)

  / MISSING=ANALYSIS 

  / VARIABLES=VO2MAX 

  / CRITERIA=CI(.95.( 

T-Test 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العمر 

VO2MAX 
@8-?8أواسط‌  9< ?@5=<>= =5@??>? 85:@>>= 

=8-<8أشبال‌  9< >=58997 ?5==8=> 85>:9:: 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig5 t df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

@<‌% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VO2MAX 

Equal 

variances 

assumed 

95?7? .100 18036 ;? .000 8:5<:<=7 9599<@9 @57=77@ 8?578888 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  

18036 ;<5@;> .000 8:5<:<=7 9599<@9 @57<;@9 8?578=9? 
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‌ONEWAY VO2MAX BY وزنــفئات_ال   

  / STATISTICS DESCRIPTIVES 

  / MISSING ANALYSIS. 

 

One way 

 

Descriptives 

VO2MAX 

 N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

@<‌% Confidence Interval for Mean 
Minimum Maximum 

Lower Bound Upper Bound 

44-44  8= >>57;9< @5>?889 95;;<9? >85?:7< ?959<;< <?58: @95?> 

00-00  9: ?;5::;? @5>8987 9579<88 ?758:<7 ??5<:;= =;5@9 87;58= 

01-16  88 ??5:>:= @57@:;; 95>;8>? ?959=;= @;5;?9> >?589 877577 

Total 00 3283343 608.1.22 6841011 2484444 3083.02 0386. 604861 

 

 

ANOVA 

VO2MAX 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig5 

Between Groups @9<5?>< 2 ;=95@:? <578> .066 

Within Groups ;::>587< ;> @959>@   

Total 02128430 44    

 

T-TEST GROUPS=  (2  1العمر)  

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= التحمل البدني 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

T-Test 

Group Statistics 

‌العمر  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 التحمل_البدني

‌971. 4.12 25 @8-?8أواسط‌ .194 

 254. 1.269 3.12 25 =8-<8أشبال‌

 

 

 



 

 
 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df‌
Sig 

(2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 التحمل

 البدني

Equal 

variances 

assumed 

3.427 .070 3.129 48 .003 1.000 .320 .357 1.643 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  3.129 44.937 .003 1.000‌ .320 .356 1.644 

 

ONEWAY   التحمل البدني BY فئات الوزن 
  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /MISSING ANALYSIS. 

Oneway 
 

Descriptives 

 التحمل_البدني

 
N Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

95% Confidence Interval for Mean 
Minimum Maximum 

Lower Bound Upper Bound 

44-49 16 2.75 1.342 .335 2.04 3.46 1 5 

50-55 23 3.96 1.022 .213‌ 3.51 4.40 2 5 

56-61 11 4.18 .751 .226 3.68 4.69 3 5 

Total 50 3.62 1.227 .174 3.27 3.97 1 5 

 

ANOVA 

 التحمل_البدني

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 18.187 2 9.094 7.688 .001 

Within Groups 55.593 47 1.183   

Total 73.780 49    

 


