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 (( إحدانا ينو بالهالد إياه  إلاتعبد  ألا ربكى قـــــــال تعـــــالى )) و قز
  23 سهرة الإسراء                       

شكرا لكسا عمى كل شئ  بي واحترامي ليسا ولحيث يعجز القمب والمدان عن التعبير لح
 وألف شكر لكسا لاتكفي .

 فرحسة الله عمى أبي  وحفظ الهالدة الكريسة
عبد  و زوجتي وأولادي عبد الرسد زكرياء وأىدي ىذا العسل الى جسيع أخهتي واخهاتي

ىدي ىذا البحث الى جسيع اصدقائي والى كل من ىم في ذاكرتي ولم تدعيم أكسا  الرحيم
 ذاكرتي .
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   :سمخص ال

 عة وتحل القػةدخ ( وعلاقتو بتحسل الVO maxالحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ ) عشػاف الجراسة : 
، في الشادؼ الخياضي لقجـ أشباؿ وأواسط ، دراسة ميجانية أجخيت عمى لاعبي كخة الجػ لاعبي كخة القجـ 

 .  ولاية السديمة -القجـ شباب سيجؼ عيدى  لكخة الياوؼ 
خابط الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ ارتباشا وثيقا بالأداء البجني، ويعتبخ مؤشخ الكفاءة مذكمة الجراسة : ت

عسل القمب والخئتيغ، وعميو فإف تحجيج المياقة القمبية و التشفدية مختبط بصخؽ التقجيخ والتقػيع القابمة ل
مغ استعساؿ الاختبارات ديػلػجية، وليحا لابج فلمتصبيق السيجاني، ومغ ثع الحكع عمى مدتػيات المياقة ال

شخح   السيجانية السشاسبة والسقششة لغخض تقجيخ عسل الجياز الجورؼ والتشفدي، وىحا ما دفعشا في بحثشا إلى
 العامة ةشكاليالإ

ػ ىل تػجج علاقة دالة إحرائيا بيغ مقجار الحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ ومدتػػ تحسل الدخعة 
  ـ صشف أشباؿ و أواسط ؟وتحسل القػة لجػ لاعبي كخة القج

نرت الفخضية العامة عمى وجػد علاقة دالة إحرائية بيغ مقجار الحج الأقرى للأكدجيغ و مدتػػ 
 صشف أشباؿ وأواسطتحسل الدخعة وتحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ 

   مجالات البحث :
 عيدى شباب سيجؼالسجاؿ البذخؼ : لاعبي فخيق الشادؼ الخياضي الياوؼ لكخة القجـ 

 السديمةولاية  - عمى مدتػػ السمعب الخياضي البمجؼ بديجؼ عيدىالسجاؿ السكاني : 
 أفخيل 30أفخيل الى  15السجاؿ الدماني : أجخيت الجراسة في الفتخة السستجة مغ 

  التػصيات :
  الكياـ بالسديج مغ الجراسات السذابية باختلاؼ عشاصخ المياقة البجنية .

  لجراسات السذابية عمى مختمف الفئات العسخية .الكياـ بالسديج مغ ا
  الكياسات الجدسية تعج إحجػ الخكائد التي يجب وضعيا في الاعتبار

 
 

                            
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Research Summary  : 

Study title: Evaluation of maximum oxygen consumption (VO max) and its 

relationship to physical endurance among soccer players, a field study 

conducted on junior and middle soccer players, in the amateur soccer sports 

club, Shabab Sidi Issa - M’Sila Province. The problem of the study: Maximum 

oxygen consumption is closely linked to physical performance, and is 

considered an indicator of the efficiency of the work of the heart and lungs. 

Accordingly, determining cardiorespiratory fitness is linked to methods of 

estimation and evaluation that are applicable in the field, and then judging levels 

of physiological fitness. For this reason, appropriate and standardized field tests 

must be used. For the purpose of assessing the work of the circulatory and 

respiratory systems, and this is what prompted us in our research to raise the 

general problem  . Is there a statistically significant relationship between the 

maximum amount of oxygen consumption and the level of speed endurance and 

strength endurance among junior and intermediate football players?  

The general hypothesis stated that there is a statistically significant relationship 

between the amount of maximum oxygen and the level of speed endurance and 

force endurance among junior and middle-class football players. 

Research areas:  Human field: Players of the amateur sports club team, Shabab 

Sidi Issa 

Spatial area: At the level of the municipal sports stadium in Sidi Issa - M’Sila  

Temporal scope: The study was conducted in the period from April 15 t April 30 

Recommendations: Conduct more similar studies with different components of 

physical fitness. Conduct more similar studies on different age groups.  

Anthropometric measurements are one of the pillars to take into consideration  
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  قدمة :الس        

 السيارؼ والخصصي في الأداءىاما واساسيا لخفع مدتػػ  لاذكل القجرات البجنية الخاصة عامت  
 أؼ نػع مغ الشذاط الخياضي السسارس. حيث اف ىحه القجرات تيجؼ الى تحجيج عشاصخ بجنية معيشة

 يدتصيع اتقاف السيارات لشػع لاة كل نذاط , كسا انشا نجج الفخد دوف غيخىا في ضػء ما تتصمب شبيع
  الشذاط وفي حالة افتقار ليحه القجرات البجنية الخاصة

 عج التحسل العزمي احج عشاصخ المياقة البجنية الزخورية لجسيع الالعبيغ دوف استثشاء، وكثيخ مغيو 
 الفخؽ الخياضية ككخة القجـ أو كخة الدمة خدخوا الدباؽ بدبب ضعف عشرخ التحسل لجييع، رغع أدائيع

مقاومة اجيدتو العزػية لمتعب لفتخة شػيمة مغ الدمغ ."  عمى اللاعبالفشي السسيد، فالتحسل "ىػ قجرة 
البجني الحؼ يتخرز فيو الفخد  بالأداءيختبط بأداء بجني عاـ لو عالقة وىػ يشقدع الى تحسل عاـ 

 لػقت شػيل باستخجاـ تساريغ بالأداء الاستسخاريةعمى  اللاعبإمكانية  وىػ وتحسل خاص الخياضي،
 ونجج مغ أىع أقدامو تحسل الدخعة وتحسل القػة د التجريب عميياخاصة تخجـ شكل الخياضة السخا

 اف تحسل القػة ىي قجرة مخكبة مغ صفتي القػة والتحسل وىي تكدب الفخد كفاءة عالية في مقاومة 
 التعب اثشاء السجيػد الستػاصل لمتغمب عمى مقاومات خارجية متفاوتة القػة عغ شخيق انكباضات

 .متكخرة ولفتخة زمشية شػيمة عزمية
الصػيل الحؼ يتسيد  وعخفيا  شو اسساعيل واخخوف انيا القجرة عمى مقاومة التعب اثشاء السجيػد البجني 

 ( p 106 1791ىارة  )بارتفاع درجة القػة العزمية في بعس أجدائو ومكػنات.
 الجساعية الألعابالخياضات وخاصة  غمبلأمغ القجرات البجنية اليامة ججا  وتحسل الدخعة 

 لافوالتحسل معا  الدخعةة مغ صفتي القجرة الشيا مكػن ليحهعب لاالومشيا كخة القجـ حيث يحتاج 
 اف يتستع لابجالسشافدة وبالتالي  خلاؿت كثيخة يقصع مدافات متشػعة وبدخعو عالية وبتكخارا بالألعا

 كتدابيا.ويعج تحسل الدخعة مرصمح مخكب مغ عشرخؼ لاالقجرة والتجريب السدتسخ  بيحه اللاعب
 التحسل والدخعة وىحا السخكب مغ العشاصخ البجنية التي تخز الفعاليات الخياضية التي تعتسج عمى

 وذلظ اللاىػائيةالدخعة القرػػ وشبو القرػػ عشج التجريب عمييا . وسساىا بعس الباحثيغ الدعو 
  الأوكدجيغالعزػية تعسل بشقز  الأجيدة لاف

 

الحؼ خرز لسجخل الجراسة ، تزسغ الى الجانب السشيجي الحؼ يحتػؼ عمى الفرل الأوؿ تصخقشا فميحا 
 والجراسات الدابقةتحجيج مذكمة الجراسة بتداؤلاتيا ثع فخضياتيا والاىجاؼ السخجػة مغ الجراسة وأىسيتيا 

القػة والفئة العسخية السدتيجفة والفرل وجاء في الجانب الشطخؼ في فرمو الثاني  تحسل الدخعة وتحسل 
شسل شخؽ و ‌لجانب التصبيقي في فرمو الخابع  والثالث الحؼ يحتػؼ عمى القجرات اليػائية وجاء في ا

 مشيجية الجراسة حيث تزسغ مشيج الجراسة، العيشة وكيفية اختيارىا، حجود الجراسة، 
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   وتزسغ في الفرل الخامذو أدوات جسع البيانات، مع الأساليب الاحرائية السدتعسمة في الجراسة . 
وختاما وفي الفرل الدادس تصخقشا الى عخض لشتائج الجراسة ومشاقذتيا في ضػء الإشار الشطخؼ لمجراسة 

الاقتخاحات والتػصيات
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  : لة الدراسة اشكا 1-1 
زالت البحػث والجراسات في السجاؿ الخياضي بحاجة إلى السديج مغ السعمػمات لغخض الػصػؿ إلى  لا

   الحقائق العمسية لأساسيات الأنذصة الخياضية، ومغ أىسيا ما يتعمق بالأجيدة الػضيفية
التي تعتسج صفة التحسل  عاملا مؤثخا في الخياضات التحسمية  و يعج الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ

القجرات اليػائية، إذ يختبط ارتباشا وثيقا بالأداء البجني، كسا تكسغ أىسية تقجيخ الاستيلاؾ  في الديادة
الأقرى للأكدجيغ في معخفة التحدغ مغ جخاء تجريب معيغ، وفي معخفة الذجة اللازمة ) ندبة استيلاؾ 

خض رفع المياقة القمبية والتشفدية، حيث أشارت العجيج أقرى للأكدجيغ ( لمتجريب أو مسارسة الشذاط بغ
مغ الجراسات أف الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ يعتبخ مؤشخ لكفاءة عسل القمب والخئتيغ، وعميو فإف 

تحجيج المياقة القمبية والشفدية مختبط بصخؽ التقجيخ و التقػيع القابمة لمتصبيق السيجاني، و مغ ثع الحكع عمى 
 ييعية السشاسبة والسقتشة لغخض تقاقة الفديػلػجية، وليحا لابج مغ استعساؿ الاختبارات السيجانمدتػيات المي

يتستع  فلابج عمى لاعب كخة القجـ أف   ومغ بيشيا في رياضة كخة القجـ والتشفدي عسل الجياز الجورؼ 
سخعة التشقل مغ  برفات بجنية وفديػلػجية عالية لسدايخة أشػار السباراة التي تعتسج عمى الحخكة و

لاييسل وضعية لأخخػ مغ الجفاع إلى اليجػـ ومغ اليجػـ إلى الجفاع في ضخؼ قريخ ججا كسا أنو 
 جانب القػة أيزا فلابج أف يتستع بتحسل عاؿ في الدخعة والقػة لسجارات المعب لأشػؿ زمغ مسكغ

  :  التاليالعاـ الإشكاؿ  التداؤؿفي بحثشا إلى  تبادر في ذىششاو ىحا ما 
  ىل تػجج علاقة دالة إحرائيا بيغ مقجار الحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ ومدتػػ تحسل

  الدخعة وتحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ صشف أشباؿ و أواسط ؟
                     التالية :الجدئية و مغ ىحا السشصمق يسكغ شخح التداؤلات 

  لجػ لاعبي كخة   الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغىل ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مقجار الحج
  باختلاؼ الفئة العسخية ) أشباؿ وأواسط ( ؟  القجـ

 لجػ لاعبي كخة القجـ صشف )أشباؿ و   ىل ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مدتػػ تحسل الدخعة
   أواسط( باختلاؼ الفئة العسخية ؟

 بي كخة القجـ )صشف أشباؿ و ىل ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مدتػػ تحسل القػة لجػ لاع
 ؟أواسط( باختلاؼ الفئة العسخية )أشباؿ و أواسط ( 

  : فرضيات الدراسة 1-2
 

  الفرضية العامة : 1-2-1
تػجج علاقة دالة إحرائيا بيغ مقجار الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ ومدتػػ تحسل الدخعة وتحسل  

  .  ) صشف أشباؿ و أواسط (  القػة لجػ لاعبي كخة القجـ
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  :  الفرضيات الجزئية 1-2-2
  ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مقجار الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ لجػ لاعبي كخة القجـ

  صشف أشباؿ و أواسط باختلاؼ الفئة العسخية أشباؿ و أواسط .
 لجػ لاعبي كخة القجـ صشف أشباؿ و   ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مدتػػ تحسل الدخعة

  أواسط باختلاؼ الفئة العسخية .
  ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا في مدتػػ تحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ )صشف أشباؿ وأواسط

   فئة العسخية .باختلاؼ ال
  أىسية الدراسة :  1-3

تحسا حج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ و جاءت الجراسة لتبيغ لمقارغ أىسية التعخؼ عمى اختبارات تقييع ال
                                                                                وتجديجىا ميجانيا . الدخعة وتحسل القػة

  أىداف الدراسة :  1-4
  :  تيجؼ ىحه الجراسة إلى معخفة ما يمي

  غلاستيلاؾ الأكدجي  الحج الأقرىالعلاقة السػجػدة بيغ (Vo2max و ) تحسل الدخعة وتحسل
      .القػة 

 ( عمى متغيخ الحج الأقرى الاستيلاؾ الأكدجيغ )أشباؿ وأواسط( تأثيخ الفئة العسخيةVo2max)  
  العسخية )أشباؿ وأواسط( عمى مدتػػ تحسل الدخعة وتحسل القػة .تأثيخ عامل الفئة  

         التعاريف الإجرائية لستغيرات الدراسة :  1-5
إف مرصمحات البحث تمعب دورا ىاما في تعخيف وتحجيج ما يجب تشاولو والتصخؽ إليو مغ خلاؿ البحث 

الخخوج أو الجوراف حػؿ عشػاف البحث إذا أنيا تحرخ الجراسة الخاصة بعشػاف البحث، وتجشب الباحث 
بجوف الحىاب إلى ليو، فالسرصمحات تعتبخ مفتاح البحث لأف القارغ عشج قخاءتو لو ومغ خلاؿ التعخؼ 

  وزمغ محجد. عمييا تكػف لو نطخة عغ السػضػع السجروس
 الاستيلاك الأقرى للأكدجين : 1-5-2

( الحؼ يدتخجمو الجياز العزمي للاعب VO2maxىػ حجع الأكدجيغ الأقرى ) : التعريف الاصظلاحي
الشادؼ الياوؼ الخياضي لكخة القجـ شباب سيجؼ عيدى أشباؿ وأواسط أثشاء الجيج البجني لمسػسع الخياضي 

2024/2023  
حيث يدسح  VO2maxاختبار ناتج عغ تحجيج د  5استعسمشا في بحثشا اختبار بخيكدي  الإجرائي :التعريف 

 خررة لوعساؿ السعادلة السدقائق باست 5بالتشبؤ بو عغ شخيق السدافة الكمية خلاؿ 
 تحسل الدرعة : 1-5-3
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عمى   شباب سيجؼ عيدى  ىػ قجرة لاعب الشادؼ الياوؼ الخياضي لكخة القجـ : صظلاحيالتعريف الا
مػاجية التعب و الاستسخار في بحؿ السجيػد و الأداء و تكخاره بكفاءة وفاعمية لفتخات شػيمة بدخعات 

  2024/2023عالية دونسا ىبػط مدتػػ كفاءة الأداء لمسػسع الخياضي 
الاختبار يشصمق باعصاء الإشارة مغ ‌متخ 20ثشا اختبار نافات : استعسمشا في بح الاجرائيالتعريف 

كع/سا  0.5الدخعة السبخمجة تدداد تجريجيا ب . كع/سا  ذىاب واياب 8التدجيل الرػتي ويبجأ بدخعة 
 . كل دقيقة

 يشتيي الاختبار في حالة عجـ السػاصمة في الجخؼ واحتخاـ الإيقاع السبخمج .
 

 تحسل القهة :  1-5-4
شباب سيجؼ عيدى اوؼ الخياضي لكخة القجـ الفخساف ىػ قجرة لاعب الشادؼ الي : صظلاحيالتعريف الا 

-2023عمى تصػيخ السيارات الحخكية ومدتػيات المياقة البجنية لمسػسع الخياضي فئة أشباؿ وأواسط 
2024  

 القخفراء و ثشي كامل بالخكبتيغاختبار القفد العسػدؼ مغ وضع  استعسمشا في بحثشا  : الاجرائيالتعريف 

  .ىجفو  قياس تحسل القػة
  : الاجخاءات

عشج البجء و مغ وضع القخفراء )ثشي كامل بالخكبتيغ( يقػـ السختبخ بالقفد عاليا بحيث تستج الخكبتاف 
 وتتخؾ القجماف الأرض في كل قفدة ، يدتسخ السختبخ لأكبخ عجد مغ التكخارات.

 : اختيار السهضهع أسباب  1-6
  تكسغ أسباب اختيار مػضػع بحثشا فيسا يمي:

ندعى مغ خلاؿ اختيارنا ليحا السػضػع تحقيق بعس الأىجاؼ في مجاؿ تكػيششا والتي تعتبخ مدعى  ✓
   كل باحث.

قػة نػد مغ خلاؿ ىحا السػضػع إبخاز علاقة الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ بتحسل الدخعة وتحسل ال ✓
 أشباؿ و اواسطفئة  كخة القجـ لجػ لاعبي

 الغرض من البحث  

  يتزسغ غخضيغ أساسييغ ىسا :
 : نػد مغ خلاؿ بحثشا دراسة علاقة الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ بتحسل  الغرض الأكاديسي

 صشف أشباؿ وأواسطالدخعة و تحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ 

 : التعميسية والتجريبية لفئة الاستفادة مغ نتائج ىحه الجراسة في تعجيل الرػرة  الغرض التظبيقي
وإتباع الصخؽ العمسية السشاسبة في بشاء البخامج التجريبية السخكدة عمى تصػيخ تحسل  أشباؿ وأواسط

  الدخعة و تحسل القػة مغ أجل الإعجاد الجيج الذامل والستدف.
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 : الدراسات الدابقة و السذابية  1-7

، بعشػاف " أثخ بخنامج تجريبي مػجو لتشسية القجرات اليػائية و 2016دراسة ماستخ لبػصػار محمد سشة  1.
( ، دراسة ميجانية عغ الشادؼ الخياضي نجع 800-1500اللاىػائية لعجائي السدافات الشرف الصػيمة )

، ىجؼ البحث التعخؼ عمى أثخ البخنامج التجريبي السكثف لتشسية سشة ببدكخة 12-09سيجؼ عكبة 
التجريبي أثخ في  سشة. أما فخضية البحث فقج كانت لمبخنامج 12-09التحسل اليػائي عمى الفئة العسخية 

-09متخ لمفئة العسخية  800-1500تشسية القجرات اليػائية واللاىػائية لعجائي السدافات الشرف الصػيمة 
عجاءات تخرز ألعاب قػػ لمشادؼ نجع سيجؼ عكبة  08ويتزسغ البحث عيشة قػاميا سشة،  12

  ببدكخة.
 : الاستشتاجات والاقتخاحات

تجريبات التشسية وتصػيخ تحسل الدخعة ليا تأثيخ ايجابي في تحديغ الأداء الخقسي لمعجاءات السدافات 
  غالستدابقيالشرف الصػيمة . مخاعات الاستفادة مغ نتائج ىحه الجراسة عشج تخصيط بخنامج التجريب 

 3000القػػ مثل  السدافات الشرف الصػيمة . اجخاء مثل ىحه الجراسة عمى مدابقات أخخػ في العاب
 متخ جخؼ . 10000مػاقع و  متخ

  2014دراسة ماستخ لػ بغ زرىػدة بغ يػسف و محارزؼ نبيل سشة  2.
سشة( ،  10-14بعشػاف" تقجيخ استيلاؾ الأكدجيغ وأثخه عمى تجريب السجاومة لجػ ناشئيغ كخة القجـ )

للأكدجيغ الحؼ ىػ بسثابة مػلج ىجؼ البحث ضخورة الكياـ بحداب أو تقجيخ قيسة الاستيلاؾ الأقرى 
، Vmax لإنتاج الصاقة مغ الأصل اليػائي و مشو التعخؼ عمى مدتػػ المياقة التشفدية انصلاقا مغ متغيخ

أما فخضية البحث فقج كانت السحتػػ تجريب السجاومة أثخ عمى تحديغ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ 
( سشة 14-10شئي كخة القجـ تتخاوح أعسارىع ما بيغ )لجػ ناشئي كخة القجـ، عيشة البحث شسمت عيشات نا

  2014-2013عمى مدتػػ الجسعية الخياضية لكخة القجـ ببمجية جشجؿ ولاية عيغ الجفمي لمسػسع 
  الاستشتاجات

لظ بػضع بخنامج تجريبي مشطع يعػد تحديغ الاستيلاؾ الأقرى للأكدػيغ إلى تحديغ صفة السجاومة و ذ
  . أساتحة ومجربيغخ مغ مختريغ مغ شو مؤ 

 : التػصيات
   .للأكدجيغ استخجاـ تساريغ السجاومة مغ أجل تصػيخ وتحديغ الاستيلاؾ الأقرى

 عاد استخجاـ تساريغ السجاومة يجب انتقاء التساريغ التي تشاسب ميارات كخة القجـ
لتجريب السجاومة و يسكغ تجريب الشاشئيغ التجريبات السجاومة ثلاثة مخات في الأسبػع عمى أف يكػف يػـ ا

   . اليػـ الحؼ يعكبو راحة أو عجـ استخجاـ ىحا التجريب
حسايتيع ووقايتيع مغ لتجريب السجاومة لمشاشئيغ و ذلظ يجب اتخاذ كابيخ التحزيخ الػقائية لأجل ال

 الإصابات .
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، بعشػاف أثخ بخنامج تجريبي بالأثقاؿ عمى تشسية القجرة 2011سيجؼ محمد سشة  دراسة دكتػراه لػ كتذػؾ 3.
العزمية وبعس الستغيخات الفيديػلػجية والأداء السيارؼ لشاشئي كخة القجـ "، بحث تجخيبي أجخؼ عمى 

سشة، ىجؼ البحث تقشيغ الحسل التجريبي بتسخيشات الأثقاؿ السجمجة في  17فخيق تخجي مدتغانع صشف 
ات الإعجاد واندجامو مع متصمبات كخة القجـ وتػضيح العلاقة أو مجػ التخابط بيغ تحقيق مدتػػ الأداء فتخ 

السيارؼ و ما يتستع بو اللاعب مغ قجرة عزمية والكفاءة الػضيفية، أما فخضية البحث فقج كانت أف 
لقجرة العزمية ( للاعبي كخة البخنامج التجريبي التخرري بتسخيشات الاثقاؿ يؤثخ ايجابيا في تشسية القػة ا

سشة، البخنامج التجريبي السقتخح بالأثقاؿ يؤثخ ايجابيا في تحديغ بعس الػضائف  17القجـ الشاشئيغ تحت 
و الستغيخات الفيديػلػجية للاعبي كخة القجـ الشاشئيغ، عيشة البحث تع اختيارىا بصخيقة عسجية مغ فخيقيغ 

لاعبا مغ  18سشة مػزع إلى مجسػعتيغ  17لاعبا تحت  36عجدىع  لكخة القجـ لػلاية مدتغانع والحؼ بمغ
  لاعبا مغ تخجي مدتغانع وىي السجسػعة التجخيبية .. 18وداد مدتغانع وىي السجسػعة الزابصة و 

دراسة ماستخ لػ وعارؼ بمخيخ و زقاؼ عمي بعشػاف " أىسية مؤشخ الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ  4. 
(VO2maxفي عسمية ا )( سشة ، دراسة مدحية أجخيت عمى لاعبي كخة 09-12لانتقاء للاعبي كخة القجـ )

( سشة بػلاية مدتغانع، ىجؼ البحث محاولة تػضيح الخؤية لمسجربيغ برفة خاصة عغ 12-09القجـ )
الاىتساـ بالرفات البجنية مغ خلاؿ القجرات اليػائية القرػػ وعلاقتيا أو دورىا في عسمية الانتقاء، أما 

خضية البحث كانت عمى الشحػ التالي : الانتقاء الجيج لمسػاىب الخياضية في مخحمة الشاشئيغ يدتشج أساسا ف
عمى السجرب الجيج، كسا أف السجربيغ يخوف أف الحج الاقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ عمى أنو ذو أىسية في 

  نجية ولاية مدتغانع .استسارة عمى مختمف مجربي أ 30انتقاء اللاعبيغ عيشة البحث كانت بتػزيع 
 : التػصيات

  .الفئات مغ الحديغ ي الباحث بتعسيع استخجاـ بخنامج الأثقاؿ للاعبي كخة القجـ عمى كلصيػ 
  . التخررات الخياضية لسختمفأخخػ حػؿ تأثيخ بخنامج الأثقاؿ  يػسي الباحث بإجخاء دراسات

الحجيثة مثل الجيشامػمتخ  العزمية بالأجيدةيػصي الباحث بإجخاء دراسات أخخػ تيجؼ إلى قياس القػة 
  . الحؼ يكيذ السجاميع العزمية

 : الاقتخاحات و الفخضيات
الاىتساـ برشف الشاشئيغ لأنيع الأصل في اكتذاؼ السػاىب الخياضية ف يجب التحديذ و إضيار دور  

   .الانتقاء في نجاح العسمية التجربية
  .الشاشئيغ بالإضافة إلى عػامل أخخػ  الأكدجيغ في عسمية انتقاءالاعتساد عمى الحج الأقرى الاستيلاؾ 

  .سشة مشاسبة في عسمية الانتقاء 15-12تعتبخ السخحمة العسخية 
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ومغ التعخيف الدابق يسكغ أف نخمز إلى ارتباشات أساسية تتعمق بعسمية التعميق عمى مزسػف 
 :الجراسات الدابقة في البحث العمسي، وىي

 عمييا   vo2maxأغمب الجراسات أىسمت الرفات البجنية وتأثيخ اؿ 
 عجـ التصخؽ الى الجانب الشدػؼ 
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  تسييج

وفي لعبة كخة القجـ خاصة، بعج جانب الرفات البجنية مغ أىع متصمبات الأداء في جسيع الخياضات عامة 
ويخجع ىحا لكػنيا العامل الحاسع في الفػز بالسباريات خاصة عشجما يتقارب مدتػػ الفخؽ، وتطيخ ىحه 
الأىسية أثشاء السباريات وذلظ لكػف الرفات البجنية دعامة أساسية للأداء بكخة القجـ، كسا يذيخ الخبخاء 

سجرب بالخجػع إلى تكػيشيا في اتجاىيغ أساسييغ ىسا التقػيع و إلى أىسية تسييد الرفات البجنية بالشدبة لم
  الانتقاء.

وتشسية المياقة البجنية في كخة القجـ يتصمب التكامل في جسيع القجرات البجنية كالقػة والدخعة ... الخ وىي 
  قجرات عجيجة ومتشػعة والحاجة إلييا كبيخة لغخض تصػيخ الأداء والارتقاء بالسدتػػ.

  أنهاع التحسل -  
  التحسل العام 2-1-1

يعخؼ التحسل العاـ بأنو القجرة عمى استسخارية عسل مجسػعات عزمية كبيخة لػقت شػيل دوف استخجاـ 
شجة كبيخة. وىشاؾ مغ يعخؼ التحسل العاـ بأنو قابمية الخياضي عمى أداء تسخيغ رياضي لفتخة شػيمة 

  عمى اختراص الخياضي بذكل مشاسب.تذارؾ فيو مجسػعة كبيخة مغ العزلات و تؤثخ 
كحلظ ىػ مقجرة اللاعب عمى الاستسخار في الأداء البجني العاـ بفاعمية، والحؼ لو علاقة بالأداء الخاص 

  (https://www.ouarsenis.com/vb/showthread.php?t=57529في الخياضة التخررية . )
فذ دور كبيخ في التحسل العاـ للاعب، ويسكششا ولكفاءة أجيدة اللاعب الػضيفية كالخئتيغ والقمب والتش

القػؿ أف التحسل العاـ ىػ القاعجة الأساسية في تصػيخ تحسل القػة والدخعة وكمسا كاف لجػ اللاعب شاقة 
أكدجيشية جيجة كمسا كاف لجيو القجرة والصاقة عمى الاستسخارية لإنياء أكبخ قجر مسكغ مغ العسل، وأف 

  كدجيغ عشج اللاعب يعتسج عمى بعس العػامل البيػلػجية، وأىسيا عجد دقاتوجػد الحج الأقرى مغ الأ
  القمب في الجقيقة وسخعة جخياف الجـ في الجورة الجمػية والدعة الحيػية وغيخىا.

  التحسل الخاص 2-1-2

التحسل الخاص بأنو إمكانية اللاعب عمى الاستسخارية بالأداء لػقت شػيل باستخجاـ تساريغ خاصة  يعخؼ
 تخجـ شكل الخياضة السخاد التجريب عمييا، وبيحا يختمف التحسل الخاص باختلاؼ الأنذصة الخياضية. 

  درجات التحسل  2-1-3
د كسا أنو يستاز  02ا إلى ث 40حيث تستج مغ الفتخة الدمشية  يستاز بقرخ أ التحسل لفترة زمشية قريرة :

  ـ200، 400ـ 100بارتباشو بالدخعة والقػة كسا ىػ الحاؿ في ركس 
د ولو علاقة  09-02يستاز بستػسط الفتخة الدمشية حيث تستج مغ  ب التحسل لفترة زمشية متهسظة :

  ارتباشية قػية بيشو وبيغ الدخعة والقػة.
د كسا أف تأثيخ تحسل  30-10يستاز بصػؿ الفتخة الدمشية حيث تستج مغ  :ج التحسل لفترة زمشية طهيمة 

  الدخعة والقػة يكػف ضعيفا.
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نجج ىحا الشػع مغ التحسل في الخياضات التي يدتسخ بيا الأداء  د. التحسل لفترة زمشية فهق الظهيمة :

  (1989طو إسساعيل عسر ، أبه السجد : ) د كسا ىػ الحاؿ في الخياضات الجساعية ) 30أكثخ مغ 
  : أقدام التحسل الدوري التشفدي 2-2

  التحسل اليهائي 2-2-1
السرصمح ىػائي يقرج بو مع أكدجيغ، خلاؿ العسل اليػائي، يعسل الجدع عشج حج يتصمب التدود 

مخمفات وىي عبارة عغ بالأكدجيغ والػقػد ما يؤدؼ إلى سج احتياجاتو، ومغ خلاؿ ىحه العسمية يتع إنتاج 
  ثاني أكديج الكخبػف وماء، ويتع إخخاج ىحه السخمفات عغ شخيق العخؽ والتشفذ.

  يسكغ تقديع التحسل اليػائي إلى :
  دقائق ) لاكتيكي / ىػائي(. 8دقيقة إلى  2تحسل قريخ السجػ : ويدتسخ مغ  
  ئي (.دقائق ) معطسو ىػا 30دقيقة إلى  8تحسل متػسط السجػ : ويدتسخ مغ  
 : ي(.ئدقيقة فأكثخ ) ىػا 30ويدتسخ مغ  تحسل شػيل السجػ  

التحسل اليػائي يتع تصػيخه باستخجاـ الجخؼ السدتسخ والجخؼ الفتخؼ، ويسكغ أف يدتخجـ الجخؼ السدتسخ 
 بتصػيخ عزمة القمب كعزمة ضخ لمجـ.  VOmaxلتصػيخ الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ 

ويعشي التحسل اليػائي مقجرة خلايا جدع الشاشئ عمى استخجاـ أكدجيغ اليػاء إلى أقرى درجة لتػليج  
  الصاقة اللازمة لأداء الجيج البجني السبحوؿ خلاؿ الشذاط الخياضي.

  اللاىهائي التحسل 2-2-2
البجني الأقرى،  اللاىػائي يعشي بجوف أكدجيغ "، خلاؿ العسل اللاىػائي و الحؼ يكػف مغ خلاؿ الجيج

يعسل الجدع بكامل قػتو لدج احتياجاتو مغ الأكدجيغ والػقػد ولكغ معجؿ الاستيلاؾ يديج عغ معجؿ 
  الإنتاج وبالتالي تقػـ العزمة بالاعتساد عمى مخدوف الصاقة السػجػد في الجدع.

 فتي إبراهيم حساد)مويعشي مقجرة خلايا الجدع عمى الأداء الخياضي في غياب استخجاـ أكدجيغ اليػاء. 
  (148، ص 1996: 

يخؼ لامب أف العسل اللاىػائي ىػ عبارة عغ متغيخات لأىػائية يشتج عشيا تغيخات كيسيائية تحجث في 
العزلات العاممة والتي مغ خلاليا تشتج الصاقة اللازمة الأداء السجيػد مع عجـ استخجاـ أكدجيغ اليػاء 

  ( Lamp:  1984 201. ) الجػؼ " 
كسا يذيخ محمد عثساف .... أف الصاقة اللاىػائية تعتسج في بشائيا وتصػيخىا عمى مدتػػ جيج مغ الصاقة 
اليػائية ، أؼ أف عسمية البجء في تجريب الصاقة اللاىػائية لابج وأف تعتسج عمى مدتػػ جيج مغ الصاقة 

  (299) 1990) محمد عبد الغشي عثسان : اليػائية. 
للاىػائي عمى أنو قجرة العزمة عمي العسل الأشػؿ فتخة زمشية في إشار إنتاج ويعخؼ فػكذ التحسل ا

الصاقة اللاىػائية بأقرى شجة ويتصمب ذلظ كفاءة في قجرة العزمة عمى تحسل الأكدجيغ وزيادة قجرتيا 
  ) حامس اللاكتيظFox: 1984, London )28عمى استخجاـ نطع الصاقة اللاىػائية وتحسل زيادة ندبة (
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ويزيف عادؿ عبج البريخ أف ىشاؾ نػعيغ مغ شخيقة التجريب الفتخؼ ىسا التجريب الفتخؼ مشخفس الذجة 
وييجؼ إلى تشسية التحسل العاـ والتحسل الخاص وكحلظ تشسية عسل الجيازيغ الجورؼ والتشفدي وتحديغ 

حسل الدخعة تحسل القػة، القػة القجرة اللاىػائية، أما التجريب الفتخة مختفع الذجة فييجؼ إلى تشسية الدخعة ت
 عادلالسسيدة بالدخعة وتحديغ القجرة اللاىػائية نتيجة العسل في غياب الأكدجيغ وارتفاع شجة الحسل ) 

  (121-199، ص 1999عبد البرير : 
 : تشسية التحسل  2-3

يحكخ مفتي إبخاليع حساد " أف تسخيشات التحسل السقششة مغ شأنيا أف تحجث تحدشاً في إنديسات الأكدجة 
داخل الخلايا، وىحا يحدغ مقجرة العزلات عمى حخؽ الجىػف والسػاد الكخبػىيجراتية في وجػد الأكدجيغ. 

 ( 1996مفتي إبراهيم حساد : ) 
عزمية كبيخة تتصمب الاستسخارية لفتخة شػيمة يسكغ أف  إف أؼ أنذصة حخكية تدتخجـ خلاليا مجسػعات

تدتخجـ في تحديغ التحسل الجورؼ التشفدي، مثل الجخؼ والدباحة والجراجات والتدحمق مع مخاعاة مبجأ 
  الخرػصية عشج تشسية التحسل الجورؼ التشفدي الخاص بشػع الشذاط السسارس.

سيارات وخصط ومػاقف الشذاط الخياضي التخرري، بسعشى أف تكػف التسخيشات السدتخجمة مختبصة بال
وبذكل عاـ فإف ىشاؾ أبحاثاً عجيجة تؤكج ضخورة تشسية التحسل الجورؼ التشفدي لمشاشئيغ باستخجاـ الحسل 
الأقل مغ الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ كػسيمة لكياس التحسل الجورؼ التشفدي غيخ متاح كصخيقة عسمية 

  تدعف عسمية التجريب.
  ضي وخاصة في السدتػيات الستػسصة ، ليحا فإف البعس يخػ أف الاستعاضة عغالخيا

  ذلظ بسعجؿ الشبس بعج أداء السجيػد يعتبخ مؤشخاً مخضياً.
إف استجابة السخاىقيغ لتسخيشات التحسل اليػائي تذبو تمظ التي تحجث لجػ البالغيغ ولكغ ىشاؾ بعس 

،  لا تعصي استجابة مخضية في مخحمة ما قبل البمػغ مباشخة الجلائل التي يدتشتج مشيا أف تمظ التسخيشات
و التفاعل بيغ  ات ىػائية مشاسبة ومقششة في حيغ أف ىشاؾ دلائل أخخػ مفادىا أنو إذا تع تقجيع تسخيش

تخكيب كل مغ شجة التسخيغ ودوامو وتكخاره ومجػ تقبميع لمتسخيغ ذاتو ومدتػػ المياقة الحؼ وصل إلييا كل 
  لتسخيغ وكحلظ عاداتيع الحخكية .مشيع قبل ا

 : الدرعة  2-4

تعج الدخعة واحجة مغ أىع الرفات البجنية ولحا فإنيا تشاؿ قجراً عطيساً مغ اىتساـ السجربيغ واللاعبيغ حتى 
يسكغ تحديغ سخعة المعب بكل أشكاليا ومطاىخىا مثل سخعة البجء والتػقف وتغييخ الاتجاىات والعجو، 

  في جدء مغ الثانية خلاؿ السباراة أو السشافدة .بل واتخاذ القخار 
ولكي تتحدغ الدخعة يجب العسل في اتجاىيغ رئيديغ، أوليسا ىػ الإعجاد البجني ويذسل عمى تجريب 
القػة والقجرة وتسخيشات القجرة الستػفخة إلى جانب باقي الرفات البجنية، وثانييسا ىػ تحديغ شكل وشخيقة 

  فقط العجو والجخؼ ولكغ أيزاً لكافة السيارات السختمفة. الأداء الفشي الرحيح ليذ
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وقج شيجت الدشػات الأخيخة تصػراً كبيخاً في مجاؿ تشسية الدخعة بعج أف كاف يعتقج لدشػات شػيمة سابقة 
أف الدخعة صفة وراثية يػلج بيا الإنداف ولا يسكغ تشسيتيا بالتجريب وأنيا لبة مغ الخب لبعس الأشخاص، 

قي إلى حج ما ولكغ الدخعة شأنيا شأف كافة الرفات البجنية يسكغ تحديشيا بالتجريب إلى حجود وىحا حكي
تختمف باختلاؼ العسخ والاستعجاد ونػع بخامج التجريب السدتخجمة بالإضافة إلى العجيج مغ الأسباب 

يديغ، ولكشو يدتصيع الأخخػ فالإنداف قج لا يستمظ الرفات الػراثية التي تسكشو مغ مجاراة العجانيغ الستس
بالتجريب السخصط لو جيجاً والسشفح بعشاية أف يحقق تصػراً ممحػضاً في الدخعة بعج التجريب لفتخة زمشية 

  193، ص2000الخظيب : (  ) عبد العزيز الشسر، ناريسانسة ملائ

  مفيهم الدرعة 2-4-1

يحكخ مفتي إبخاليع حساد أف الدخعة تعشى " مقجرة الفخد عمى تحخيظ شخؼ أو جدء مغ جدسو أو جدسو 
كمو في أقل زمغ مسكغ ". وقج قدع الدخعة إلى ثلاثة أقداـ رئيدية وىي سخعة الانتقاؿ ) العجو ( وتعشي 

" وسخعة الأداء )  : " التحخؾ مغ مكاف لآخخ في أقل زمغ مسكغ مثل العجو أو الدباحة أو الجراجات
الحخكة ( وتعشي : " أداء حخكة أو عجة حخكات مخكبة في أقل زمغ مسكغ " وسخعة الاستجابة ) سخعة رد 

 حساد )مفتي إبراهيمالفعل ( وتعشي " السقجرة عمى الاستجابة الحخكية لسثيخ في أقل زمغ مسكغ ". 
 ( 160-159،ص1996

لكياـ بالحخكات في أقرخ فتخة زمشية وفي ضخوؼ معيشة . فالدخعة كرفة حخكية ىي قجرة الإنداف عمى ا
  (77، ص 1990ريدان خريبط : 

كسا تعخؼ الدخعة بقابمية الفخد عمى تحقيق عسل في أقل زمغ مسكغ، وتختكد عمى سلامة الجياز 
  ( 200 ، ص2001:  إبراهيم  . )مفتيراثية والحالة التجريبية العربي والألياؼ العزمية والعػامل الػ 

 ويعخفيا عمي البيظ بأنيا القجرة عمى أداء حخكة بجنية أو مجسػعة حخكات محجدة في أقل زمغ مسكغ 
  (63، ص 2000عمي فيسي البيك : )

 : أقداميا  2-4-2

أف الدخعة تعشي : " قجرة الفخد عمى أداء عسل حخكي في أقل زمغ  (2000عهيس الجبالي : ) يؤكج
مسكغ " ، وأضاؼ أف ىشاؾ أراء متعجدة لتقديع الدخعة ويسكغ أف يشجرج تحت ىحه التقديسات اعتساد 

   الدخعة عمى الأشكاؿ التالية:

زمغ الخجع وعلاقتو بالسثيخات الخارجية. أو سخعة رد الفعل : وىي السقجرة عمى الاستجابة السثيخ في  - أ
  (172، ص 1992عرام عبد الخالق : )اقل وقت مسكغ . 

انجاز مجسػعة مغ الحخكات   : » سخعة تكخار الحخكة الػحيجة ) الستكخرة( أو سخعة التخدد الحخكي - ب
 ( 96 ، ص1985أبه العيشين محسهد، مفتي  ابراهيم ) الستساثمة في أقل زمغ مسكغ . 

 سخعة أداء الحخكة الػاحجة : وتعشي تشفيح حخكة أو ميارة مصمػبة في أقل زمغ مسكغ .  -ج 
  (535-534، ص 2000عهيس الجبالي : ) 
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البجنية وىي ميسة وضخورية لجسيع أشكاؿ الخياضات ، وعميو يسكغ تعتبخ الدخعة إحجػ عشاصخ المياقة 

  أف تقدع الدخعة إلى ما يمي:
 : الدرعة الانتقالية الدرعة القرهى  2-4-3

وىي سخعة التحخؾ مغ مكاف إلى آخخ في أقرخ زمغ مسكغ، وكمسا ازداد انجاز الحخكات بأسمػب جيج 
  زادت الدخعة القرػػ.

  يةتشسية الدرعة الانتقال -
الدخعة الانتقالية أىسية كبيخة في كثيخ مغ الألعاب وخاصة كخة القجـ وغالبا ما يدتخجـ التجرج في زيادة 
الدخعة إلى حج الػصػؿ لمدخعة القرػػ ىحا التجرج في شجة الحسل سيؤدؼ في الشياية إلى تصػيخ 

ا عغ التقمرات العزمية، أما الدخعة الانتقالية وخاصة إذا كاف استخجاـ التسخيغ برػرة انديابية وبعيج
بالشدبة إلى فتخة الخاحة فيجب عجـ السبالغة بالفتخة الدمشية السقجرة لمخاحة لأف ذلظ يؤدؼ إلى ىبػط 

العػدة السدتػػ وغالبا ما تكػف فتخة الخاحة بيغ التسخيغ والآخخ مشاسبة لعػدة دقات القمب إلى حالتيا ثع 
 (DORNHOFF MARTIN 1993)الى التسخيغ أو التكخار

  : الدرعة الحركية 2-4-4

تعشي سخعة الانكباضات العزمية عشج أداء الحخكة، لحلظ تتحقق الدخعة في عسمية الانكباض للألياؼ 
العزمية التي يمدميا الانكباض أثشاء أداء التسخيغ أو السيارة وىحا ما يحرل في حخكة الترػيب والخمي، 

  (152 ، ص1987كهرت مايشل :  152)تسخيخ. أو استكباؿ الكخة، أو السحاورة وال
تشسية الدخعة الحخكية سخعة أداء الحخكة ليا دور مسيد في تحديغ الإنجاز، ومغ الخياضات التي يشصبق 
عمييا ىحا الأداء نجج الخياضات الجساعية ) كخة القجـ وتشسية الدخعة الحخكية لا يسكغ أف تتع بسعدؿ عغ 

  للاعب تدجيج الكخة بأداء حخكي سخيع إذ لع يكغ مسيد بقػتو.تشسية القػة فسثلا لا يسكغ 
كحلظ أف تشسية الدخعة الحخكية ليا علاقة بعشاصخ بجنية أخخػ كالتحسل لحلظ عمى السجرب أف يعصي 

لاعبيو مجسػعة مغ التسخيشات الخاصة لتمظ الخياضة ويدتحدغ استخجاـ أدوات خفيفة أقل وزنا مغ وزف 
  الأدوات السدتعسمة.

 : سرعة الاستجابة 2-4-5

يقرج بيا سخعة التحخؾ لأداء يتبع ضيػر مػقف أو مثيخ معيغ مثل سخعة بجء الحخكة السلاقاة الكخة، أو 
 ( 59 ص 2004كسال  جسيل : ) سخعة تغييخ الاتجاه يتبع ضيػر مػقف مفاجئ 

  أقرخ زمغ مسكغ.ويعخفيا قاسع السشجلاوؼ عمى أنيا القجرة عمى استجابة حخكية لسثيخ معيغ في 
 : تحسل الدرعة 2-4-6

ويػضح كل مغ أبػ العلا عبج الفتاح وأحسج نرخ الجيغ أف تحسل الدخعة يحتاجو كلًا مغ متدابقي 
السدافات القريخة والصػيمة عمى الدػاء، حيث أنو في بعس الأحياف يتصمب الأمخ أف يديج متدابقي 

  (95، ص 1993) أبه العلا و أحسد : السدافات الصػيمة مغ سخعتيع خاصة عشج نياية الدباؽ 
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ىػ السقجرة عمى استسخار أداء الحخكات الستساثمة أو غيخ الستساثمة و تحسل الدخعة تكخارىا بكفاءة وفاعمية 

لفتخات شػيمة بدخعات عالية دونسا ىبػط مدتػػ كفاءة الأداء ويدتخجـ لتصػيخ تػافق الانكباضات 
الذجيج .      عزمية السدتخجمة في العسل البجنيال
(https://www.ouarsenis.com/vb/showthread.php?t=57529)  

( 10.20.30،50تحسل الدخعة يسكغ تشسيتو عغ شخيق التجريب الفتخؼ وذلظ بالعجو السدافات مختمفة )
في صػرة مجسػعات بيشيا فتخات الخاحة وفقا لتذكيل الحسل، ويخاعى تقريخ فتخات الخاحة بيغ كل جدء 

  ( 92، ص2004جسيل : كسال  ).مغ ىحه السدافات والجدء الآخخ

 :تشسية الدرعة  2-4-7

محاولة يحكخ مفتي إبخاليع حساد أنو عمى الخغع مغ أف الدخعة عشرخ مػروث بجرجة كبيخة إلا أف 
  (1996مفتي إبراهيم حساد : )تعتبخ مصمبا ممحا في بخامج التجريب  تحديشيا 

التي يجب التخكيد عمى تشسيتيا في ويزيف عػيذ الجبالي " أف الدخعة مغ الرفات البجنية العامة 
، حيث تدداد لجييع ميكانيكيات الاستثارة  رتباشيا بخرائز الشسػ لا حتى الكبخ السخاحل الدشية الرغيخة

وتشطيع نذاط الجياز الحخكي كسا تدداد لجييع عسميات التسثيل الغحائي، ىحا بالإضافة إلى تسيد عزلاتيع 
يدىا بدخعة الانكباض والانبداط العزمي ، وىحه الخرائز تختبط بالسخونة في العسميات العربية وتس

  (2000عهيس الجبالي :  ).بالحج الأقرى للإيقاع الحخكي لمخياضييغ 
 10-09 وقج أشارت الجراسات العمسية إلى أف أفزل مغ لتشسية سخعة الفخد الحخكية. )الجخؼ( ىػ مغ مغ

سشة، ويعتبخ مغ مغ  15 – 14سشػات، أشارت ىحه الجراسات إلى انخفاض سخعة الحخكات الستكخرة مغ 
سشة ىػ الدغ الحؼ يلاحع فيو تقجـ سخعة أداء ىحه الحخكات، كسا تعتبخ السخاحل الدشية مغ  10-12
واضح بيغ  ىي أفزل السخاحل لاكتذاؼ السػىػبيغ في الدخعة حيث لػحع فخؽ  13-15ومغ  09-11

  السػىبيغ وغيخىع في الدخعة في ىحه السخاحل ..
بارتفاع الدخعة إلى مصاشية الجدع وسيػلة العسميات العربية ) الانتقاؿ مغ الاستثارة  فخدويخجع تستع ال

يعة الفديػلػجية إلى الكف ) مع سيػلة تذكيل ردود الأفعاؿ الانعكاسية الذخشية، وكحلظ فإف الصب
  (536-535، ص  2000عهيس الجبالي : )بقابميتيا التقبل تجريبات الدخعة تتسيد  الأجداـ 

سشة ىي مخحمة حداسة لتجريب الدخعة أؼ يسكغ تحقيق أكبخ معجؿ نسػ  12-09السخحمة الدشية مغ 
لمدخعة خلاليا نتيجة لمشسػ والتصػر في الجياز العربي والأداء السيارؼ وخلاؿ ىحه الفتخة يػصى 

وتسخيشات تشسية سخعة رد الفعل،  Stride Rateتسخيشات التي تيجؼ إلى تشسية معجؿ الخصػ بالتخكيد عمى ال
وحجات في الأسبػع لتشسية الدخعة. وفي فتخة السخاىقة يحجث  4-2ويفزل أف يتخاوح عجد التجريبات بيغ 

سية معجؿ تحدغ في شػؿ الخصػة وسخعة التخدد نتيجة لديادة القػة ومغ السيع ججاً في ىحه الفتخة تش
وحجات في الأسبػع، وبعج البمػغ  5-2الخصػ، وفي فتخة السخاىقة تتع وحجات التجريب لتشسية الدخعة بػاقع 

 يتػقف تجريب الدخعة مع تجريب البالغيغ. و لأف الجخؼ بالكخة يعكذ الدخعة والتدجيج القػة فإف أىع 
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ي كخة القجـ ىي السخاوغة بالكخة بتغييخ الاتجاه السعاييخ التقشية الػاجب مخاعاتيا لتحجيج اللاعب الستسيد ف

ودقة التدجيج، أما السعاييخ التقشية الأخخػ فلا تخمق الفارؽ بيغ اللاعب السػىػب )السحتخؼ( واللاعب 
  العادؼ ) الياوؼ(.

 :  القهة 2-5

 : مفيهميا 2-5-1 

العزمي لسػاجية أقرى مقاومة  بخػ ىارا " القػة أنيا أعمى قجرة مغ القػة التي يبحليا الجياز العربي
  خارجية.

  كسا تعخؼ القػة عمى أنيا القجرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية تقف ضج اللاعب.
ويخػ كل مغ كلارؾ و ماتيػس "و" جيتذل في تعخيف القػة العزمية بأنيا القػة القرػػ السدتخجمة أثشاء 

  ( 1992 )محسهد عهض بديهني: الجفاعية عزمية واحجة 
وتعج القػة العزمية مغ الرفات البجنية السيسة التي مغ الزخورؼ أف يتستع بيا كل شخز رياضي أو 

  غيخ رياضي، كسا تختبط مع الرفات البجنية الأخخػ.
ويخػ العمساء أف القػة العزمية ىي التي يتأسذ عمييا وصػؿ الفخد إلى أعمى مخاتب البصػلات الخياضية 

عمى تشسية بعس الرفات البجنية الأخخػ ، كالدخعة ، التحسل ويخػ خبخاء  كسا أنيا تؤثخ بجرجة كبيخة
الاختبارات والسقاييذ في التخبية البجنية والخياضية أف الأفخاد الحيغ يتسيدوف بالقػة العزمية يدتصيعػف 

ى تدجيل درجة عالية في القجرة البجنية العامة ويسكغ تعخيف القػة بأنيا قجرة العزمة في التغمب عم
  (170، ص  1987كهرت ما يشل :  )السقاومات السختمفة الخارجية أو الجاخمية

وغالبا ما تعخؼ القػة بأنيا أىع عامل في الأداء البجني لمعجيج مغ السيارات الخياضية ، ويسكغ تعخيف 
  القػة برفة عامة بأنيا قػة العزلات والأجداـ الستحخكة وغيخ الستحخكة.

ػ السكػنات الأساسية لمياقة البجنية أؼ أنيا القجرة عمى تغمب عمى مقاومة حدب فايشاؾ ىي : " إحج
  (Waeineck jurgain :1986.P65)خارجية أو الفعل السعاكذ الحؼ يقف ضج اللاعب . 

يقػؿ بأنيا : " أعمى قجرة مغ القػة بػفخىا الجياز العزمي  (75، ص 1984)سامي صفارة : أما 
  .لسجابية أقرى مقاومة خارجية

ويعخفيا مجيج السػلى عمى أنيا : " قجرة الجياز العزمي العربي عمى التغمب عمى مقاومة معيشة مغ 
 ( 148ص 1999مهفق مجيد السهلى :  ) خلاؿ استخجاـ الحسل البجني

 : أنهاع القهة 2-5-2
ىي عبارة عغ أقرى قػة يدتصيع الجياز العزمي العربي إنتاجيا في حالة أقرى انكباض إدارؼ، 

 كسال عبد الحسيد ، محمد صبحي حدشيين : ) وتعتبخ واحجة مغ الرفات الزخورية اللازمة لأداء اللاعب
1987)  
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 : القهة السسيزة بالدرعة 2-5-3

ىي القجرة التغمب عمى مقاومات تتصمب درجة عالية مغ سخعة الانكباضات أو ىي قجرة اللاعب عمى 
مسكغ ويعخفيا علاوؼ بأنيا قجرة الجياز العربي العزمي  استخجاـ الحج الأقرى مغ القػة بأقرخ زمغ

في التغمب عمى مقػمات تتصمب درجة عالية مغ سخعة الانكباضات العزمية " كسا ىػ الحاؿ في سباقات 
  العجو.

 : القهة الانفجارية 2-5-4

السشجلاوؼ وأحسج لقج ضيخت تعاريف كثيخة لمقػة الانفجارية كػنيا أحج عشاصخ القػة العزمية فقج عخفيا )
عمى أنيا قجرة الجياز العربي العزمي في محاولة التغمب عمى مقاومة ما تتصمب درجة عالية مغ سخعة 

  (45، ص1979)قاسم السشدلاوي، أحسد سعيد أحسد: الانكباضات العزمية . 

 ي حدين :)سميسان عمأما ) سميساف ( فقج عخفيا عمى أنيا استخجاـ القػة في أقل زمغ لإنتاج الحخكة 
حيث نجج أف الخياضي الحؼ لو القابمية عمى اخخاج أقرى قػة في أقرخ وقت  (280، ص  1983

مسكغ تكػف لجيو السقجرة المحطية عمى رفع وزف جدسو أفكيا أو عسػديا بيجؼ حسمو إلى أبعج مدافة أو 
والذاشئ ) فقج عخفاىا عمى أنيا القجرة في بحؿ القػة بالدخعة القرػػ.  أعمى ارتفاع مسكغ، أما السشجلاوؼ 

  (86-85، ص 1987)قاسم السشدلاوي، محسهد الذاطئ : 

والقػة الانفجارية ىي أقرى قػة وسخعة في آف واحج في أقل وحجة زمشية ولسخة واحجة، وتشسػ القػة 
)نسػ الخلايا والأندجة وتصػيخىا الانجازؼ  العزمية مع نسػ الذخز نتيجة زيادة في الشسػ البيػلػجي

يكػف بالتجريب الخياضي السشطع واليادؼ وتقاس بػحجة الكياس الكيمػغخاـ وبجياز الجيشامػميتخ أو جياز 
  التخصيط الكيخبائي لمعزلات ) الكتخوما يػكخاؼ (.

 :  تحسل القهة 2-5-5

في أداء الانكباضات العزمية بذجة عالية جسيع  تحسل القػة يدتخجـ لتصػيخ قجرة اللاعبيغ عمى الاستسخار
  اللاعبيغ بحاجة لتصػيخ مقجرة أساسية و حج معيغ مغ تحسل القػة.

يعشي تحسل القػة عشج الخياضييغ قجرة الخياضي عمى العسل لفتخة شػيمة، ويعخفو علاوؼ بأنو قجرة أجيدة 
) محمد حدن فتخاتو بصػؿ  الجدع عمى مقاومة التعب أثشاء السجيػد الستػاصل الحؼ يتسيد

  (1989علاوي:
 : أقدام القهة 2-5-6

  نجج أف مجسػعة أخخػ مغ الباحثيغ قج قدست أنػاع القػة إلى ثلاثة أقداـ :
 : القػة العامة و القػة الخاصة القدم الأول  
 وىي التي تختز بكل الأنطسة والتي تعج أساس بخامج القػة العزمية والتي يتع  : القهة العامة

تشسيتيا خلاؿ مخحمة الإعجاد الأوؿ أو في الدشػات الأولى مغ بجاية تجريب اللاعب والسدتػػ 
   السشخفس مغ القػة العامة ربسا يكػف عامل مؤثخ ومحجد لكل مخاحل تقجـ اللاعب.
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 القهة الخاصة : 

بالتخرز في حيث يقرج بيا ما يختبط بالعزلات السعشية في الشذاط والسذتخكة في الأداء وتختبط 
الأداء أؼ نػع الخياضة حيث يترل ىحا الشػع مغ القػة بصبيعة الشذاط لكل رياضة لحا فاف أؼ تشسية لمقػة 

الخاصة والػصػؿ بيا لأقرى حج مسكغ يجب أف تكػف مشجمجة بذكل كبيخ وذلظ في نياية مػسع 
  الإعجاد الخاص .

  القػة القرػػ التحسل العزمي و القجرة القدم الثاني : 
 : ىي أقرى قػة يدتصيع الجياز العزمي إنتاجيا في القهة القرهى  

  (102، ص 1992عبد الخالق عرام الدين : ). حالة أقرى انكباض إرادؼ 
 التحسل العزمي  

 )القدرة )القهة الدريعة  

  القػة السصمقة ، الشدبية و الاحتياشية القدم الثالث : 
 القهة السظمقة  

( حيث تعشي بيحه القػة بقجرة اللاعب عمى بحؿ أقرى قػة بغس الشطخ عغ وزف FAويخمد ليا بالخمد )
الجدع ومغ خلاؿ ىحا السفيػـ فأف الػصػؿ إلى السدتػيات العالية في الخياضات السختمفة يتصمب قجرا 

 ( 87ص  1989:  . )وجيو محجهبكبيخا مغ ىحه القػة

  الشدبيةالقهة   

( في العلاقة بيغ قػة اللاعب السصمقة ووزف الجدع ويسكغ تقديع ىحا الشػع مغ القػة FRويخمد ليا بالخمد )
  تبعا لأوزاف اللاعبيغ والتفاوت بيغ مدتػيات القػة.

 القهة الاحتياطية  
ثل أىسية كبخػ وتسثل الفخؽ بيغ القػة القرػػ والقػة السشتجة كسا يختبط مفيػميا بشػعية الخياضة ويس

  لإنجاز مدتػػ عالي مغ الأداء.
  : القهة العزمية  2-5-7

  : أىسية القهة العزمية

تعتبخ جدء لياقي ىاـ مختبط برحة السخاىقيغ كسا تعتبخ مؤشخاً ىاماً لتقجيخ مجػ كفاءة أجداميع في  –
  الكياـ بسياميا الػضيفية .

الأداء البجني خلاؿ الحياة اليػمية وىي تعتبخ مغ أىع تعتبخ واحجة مغ أىع العشاصخ السؤثخة في  –
  السؤثخات في اكتداب القجرات الحخكية وتعزيج أداء ىحه القجرات وتصػيخىا .

  اكتداب القػة العزمية يقمل مغ احتسالات الإصابة في نذاط مغ أنذصة الحياة اليػمية –
غ يقمل بجرجات كبيخة ويقييع مغ أمخاض الجدء الدفمي م ومابعج السخاىقة مسخاىقيغلتصػيخ القػة العزمية  –

  . العسػد الفقخؼ 
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  تصػيخ القػة العزمية يحدغ مغ قػة العطاـ ويقمل مغ أمخاض ىذاشة العطاـ . –
فخص الحياة برػرة أفزل مغ خلاؿ  السخاىقيغ الحيغ يتسيدوف بارتفاع مدتػيات القػة العزمية تتاح ليع –

السختمفة كسا أنيع عادة ما يكػنػف أقل عخضة للإصابة  ف مع ضخوؼ الحياةتدايج فخصيع في التكي
  بالأمخاض .

 Physicalوتديع القػة العزمية في كل أداء بجني رياضي، حيث تعتبخ السكػف الأوؿ لمياقة البجنية 
Fitness وأيزاً عشرخاً أساسياً في القجرة الحخكية ،Motor Ability والمياقة الحخكية ،Motor Fitness وىي ،

  (16-15، ص 2000أسس تشسية القهة العزمية :  ) Muscular Strengthالأساس في المياقة العزمية 

  :مى تشسية القػة العزمية العػامل السؤثخة ع
  مشيا : عمى تشسية القػة العزميةىشاؾ عجة عػامل تؤثخ 

مغ  شامى تشسية القػة كمسا اقتخبتختبط الديادة في القػة ارتباشاً عالياً بالعسخ، إذ تتدايج السقجرة ع العسخ : 1
  مخحمة البمػغ.

وزف الجدع بجوف دىػف : تختبط كل مغ القػة العزمية والدعة اليػائية ارتباشاً عالياً بػزف الجدع بجوف  
ػف وزيادة وزف الجدع بجوف دىػف وندبة مشخفزة دىػف، فالتجريب السشتطع يؤدؼ إلى تشاقز وزف الجى

  مغ الجىػف .
الجشذ : قبل البمػغ تكاد تكػف الفخوؽ في القػة بيغ الأولاد والبشات معجومة ولكغ عشج اكتساؿ الشزج  3

الجشدي فإف الأولاد عادة ما يؤدوف بذكل أفزل في أغمب اختبارات القػة مقارنة بالبشات، وىحه الديادة 
  ي القػة لجػ الأولاد تخجع في السقاـ الأوؿ إلى زيادة ندبة ىخمػف الحكػرة لجييع .الكبيخة ف

  اليخمػنات : حتى سغ البمػغ لجػ الحكػر فإف مدتػػ ىخمػف الحكػرة يكػف 
عمى التجريب بدخعة خلاؿ مخحمة  فخدجع العزلات، وتديج مقجرة المشخفزاً بجرجة لا تدسح بديادة ح

البمػغ مع تدايج مدتػػ ىخمػف الحكػرة كسا تديج القػة بدخعة خلاؿ ىحه الفتخة لجػ الأولاد مقارنة بالبشات 
 Growth Hormone Theحتى بجوف تجريب ويعتسج الشسػ في مخحمة ما قبل البمػغ عمى ىخمػف الشسػ 

Stimulation خحمة السخاىقة تحت تأثيخ ىخمػف الدتيخويج بيشسا يكػف الشسػ والشزج في مSteroid Hormone 
وفي فتخة ما قبل البمػغ تديج كتمة العزمة بالتػازؼ مع زيادة كتمة الجدع كسا لا تػجج فخوؽ بيغ الأولاد 

والبشات فيسا يتعمق بالقابمية لتجريب القػة، ولمػقاية مغ السذاكل التي يسكغ أف تتعخض ليا مشاشق التعطع 
مشع حسل الأحساؿ العالية ججاً والأداء الفشي الخصأ وتعج ىخمػنات الحكػرة ىامة ججاً عشج تشسية القػة  يجب

وتجريب القػة ىاـ ججاً في فتخة السخاىقة  Protein Incorporatingبدبب انجماجيا أو اتحادىا مع البخوتيغ 
عطسي الجيج يثبت الييكل العطسي لأف البشاء ال Skeletal Systemبدبب الشسػ الدخيع لمجياز العطسي 

وبجعسو، ومغ ناحية أخخػ فإف مخحمة السخاىقة ىي وقت مشاسب للاستسخار في التجريب لمػصػؿ إلى 
  ( 41-40، ص 2000، تاريسان الخظيب : عبد العزيز الشسر . ) السدتػيات العالية لكل مغ الجشديغ
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  :  تعريف و معشى فئة  2-6
معجع عخبي عخبي معشاىا : فخقة، مجسػعة تذتخؾ في الرفات  -الفئة في معجع السعاني الجامع 

  .العامة
فئة عسخية : جسيع الأشخاص مغ عسخ معيغ أو الستخاوحػف في الأعسار. أما في قامػس السعجع الػسيط 

تحجة في متابعة قامػس عخبي عخبي فئة أو جساعة مرالح : فئة مغ الأفخاد ذات عقمية متذابية م –
  .ىجؼ مذتخؾ أو مجسػعة مغ الأىجاؼ

  : و ىي مغ فأؼ : فأوتو بالعرا : ضخيتو ؛ عغ ابغ الأعخابي . قاؿ الميث
فاوت رأسو إذا فمقتو بالديف ، وقيل : ىػ ضخيظ فخفو حتى يتفخج عغ الجماغ . والانفياء : الانفخاج ، 

فاو : ومشو اشتق اسع الفئة ، وىع شائفة مغ الشاس ، وال
  (/https://www.almaany.com/ar/dict/arar/%D9%81%D8%A6%D8%A9).الذق

( سشة فإنشا تدمط الزػء عمى 1917إذا كشا يرجد التحجث عغ فئة الأواسط أو السخحمة السستجة ما بيغ )
خحمة مخحمة حاسسة في حياة الفخد و ىي ما يدسييا عمساء الشفذ بسخحمة السخافقة الستأخخة، و ما ىي إلا م

تجعيع التػازف السكتدب مغ السخحمة الدابقة، ويتع تأكيجه في ىحه الفتخة إذ أف الحياة في ىحه السخحمة تأخح 
شبعا آخخ، وفييا يتجو الفخد محاولا أف يكيف نفدو مع السجتسع الحؼ يعير فيو ويلائع بيغ تمظ السذاعخ 

محاولة التعػد عمى ضبط الشفذ والابتعاد الججيجة والطخوؼ البيئية لتحجد مػقعو مغ ىؤلاء الشاضجيغ و 
عغ العدلة والانصػاء تحت لػاء الجساعة، فتقل ندعاتو فيجرس السخاىق كيفية الجخػؿ في الحياة السيشية، و 

تتػسع علاقاتو الاجتساعية مع تحجيج اتجاىاتو إزاء الذؤوف الدياسية والاجتساعية والثقافية والخياضية و 
  . ليوإزاء العسل الحؼ يدعى إ

  (UEFA) و الأوروبية (FFF) ترشف فئات العسخ للاعبيغ حدب الفيجرالية الفخندية
مغ شخؼ الاتحاد الأوروبي لكخة  1997فيفخؼ  7-6لقج تع ترشيف مختمف الفئات حدب الأصار في 

، ايغ دعت مختمف الجسعيات الخياضية لتصبيق نفذ الفئات العسخية لجػ الذباف باتخاذ UEFA القجـ
 FFP جانفي. لسا بالشدبة لمفيجرالية الفخندية لكخة القجـ 101أوت كتاريخ التأىيل الحؼ أصبح في  1يخ تار 

  :لقانػنيا العاـ يعصى التقديع التالي 31و بسقتزى قخار 
 سشة 17أقل مغ فئة الأشباؿ  
 سشة 20أقل مغ   ة الأواسطئف
 

وتخقيتيع في السيجاف التقاؿ السخسػؼ ، مسارسة إف لعبة كخة القجـ كأسخة ثانية تذارؾ في تكػيغ اللاحب 
التجريب وتعيج الأختار إلى الجدع ككيسة معػية و حخكية في العلاقة مع السحيط الاجتساعي، ىحا ما 

يؤكجه عمع الشفذ الاجتساعي الخياضي و ذلظ مغ خلاؿ دراسات الداحتيغ الحديغ في ذلظ حيث تعبخ 
 والاجتساعية  ؾ الصاقة البجنية والفديػلػجية والشفدية والعقميةىحه السخحمة تفجيخا لمصاقة، حيث ىشا
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و يخيج الصالب مغ خلاؿ ىحا الفرل أف بيغ مختمف  والاقترادية، وتعصي الفخصة تلاعب بالتعبيخ

حيث سيتػ تػضيحيا في السخاحل التي تسخ ىا ىحه  التي يديخ ىا لأىبػا ىحه الفئة العسات والخرائز 
  واحتساعي و عقمي وغيخىا.الفئة مغ ىػ حدشي 

 : سراىقةسيزات الخرائص و م  2-6-1
  الشسه الجدسي:  2-6-2

إف البعج الجشدي ىػ أحج الأبعاد البارزة في نسػ السخاىق ، ويدتعسل العج الحسي عمى مطيخيغ أساسييغ 
العزػؼ والسقرػد بالشسػ الفيديػلػجي ىػ  مغ مطاىخ الشسػ وىسا الشسػ الفيديػلػجي أو التذخيحي والشدػ

الدخ في الأجيدة الجاخمية غيخ الطاىخة للأعياف التي تتعخض ليا السخاحل أثشاء البمػغ و ما بعجه و 
مدمدل ذلظ التػجو بالخرػص الشسػ في العجد الجشدية أما الشسػ العرخؼ فيتسل نسػ الأبعاد الخارجية 

سع بالشدبة  29كمع في الدشة و  3يكػف متػسط الشسػ بالية الدػزد  السخافق كالصػؿ والػزف والعخض حيث
( ، فإف عامل زيادة قػة لمعزلات حيث تربح العزلات أكثخ 48.1990لمسصػؿ وتدػرؼ السحافع )

% مغ وزف الجدع 53قجرة عمى تحسل التجريب، وقج شسل كتمة العزلات في ىحه السخحمة إلى حػالي 
  ح العزلات أكثخ قجرة عمى تحسل التجريب )سعخ الجيغ( ، و ترب 275 2008وجسيعة 
  (56) 2005( ، و تدداد قجرة عمى التحسل اللاىػائي )الختػما  228، 2003

  الشسه الحركي:  2-6-3
مجسػعة مغ التغيخات  يتفق معشى الدسػ الحخكي إلى حج كبيخ مع السعيغ العاـ لمشسػ مغ حدت گػنو

الستتابعة إلى تديخ حدب أسمػب ونطاـ مذخايط متكامل خلاؿ حياة الإنداف ، ولكغ وجو الاختلاؼ مجػ 
التخكيد عمى دراسة الدمػؾ الحخكي والعػامل السؤثخة فيو، وقج حداء تعخيف أكافية الشسػ الحخكي التي 

ي الدمػؾ الحخكي خلاؿ حياة الإنداف قجمت تعخيف الشسػ الحخكي عمى أنو عبارة عغ التغيخات ف
والعسميات السدؤولة عغ ىحه الستغيخات ، ومغ مطاىخ الشدخ الحخكي لجػ السخاىق أف حخكاتو نربح أكثخ 

" وىػ الدمغ الحؼ  REACTION TIMEتػافقا والحاما، و بخداد نذاشو وقػتو و تدداد عجه زمغ الخجع: 
خحمة يطيخ تصػر واضح القابمية القػة عشج الحكػر حيث تدداد تسزي بيغ السدتيخ والاستجابة، في ىحه الس

قيع القػة سشػيا عبج القػة القرػػ، كحلظ تحدغ القػة وقػة العزلات بالددية الػزف العجع وكتعبيخ عغ 
ىحه الحكيقة تلاحع الديادة الدشػية الكيع الخكس والقفد والخمي وكحلظ يدداد تصػر صفات الدخعة 

(، أما مغ حيث السكاتب الحخكي فكخ الحخكات التػافق 147.1992العامة ومج بيػف  والسخونة والخشاقة
والاتداف ويدداد إتقاف السيارات الحخكية كسا نػداد سسػحة الدسػـ الشادؼ يحرخ بيغ السدتخ والاستجابة 

 (، ويطيخ الأمخاف الجراجي في نػاحي الارتباؾ والاضصخاب الحخكي،137،1989ىحا السدار العخاف 
وتأجج مختمف الشػاحي التػعية لمسيارات الحخكية في التحديغ وتعتبخ ىحه السخحمة دورة الشسػ الحخكي لأف 
السخاىق يدتصيع فييا اكتداب وتعمع مختمف الحخكات واتفاقيا، ويؤكج كػرت ماتيل عمى أف ديشاميكية سيخ 

 خكية ومذكل عاـ الشقل الحخكي الحخكات تشحدغ خلاؿ ىحه السخحمة وتتصػر كحلظ دقة ىحه الترخفات الح
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وكحلظ الطيػر الػاضح لمبشاء الحخكي والػزف الحخكي إضافة إلى الجقة الحخكية وثبات الحخكة والتصػر 

(، كسا يطيخ الاتداف التجريجي في 284,1987شبقا لحلظ قابمية التصبع الحخكي والحخكات السخكة وماليل 
ختمف السيارات الحخكية في التحديغ والخقي كسا يلاحع نػاحي الارتباؾ والإضخاب الحخكي وتأجيل م

  الارتقاء في مدتػػ التػافق العزمي العري بجرجة كبيخة وتتسيد ىحه السخحمة
بأنيا لقسة الدسػ الحخكي حيث يدتصيع فييا السخافق الكتاب سخعة تعمع الخمف الحخكات وتثبيتيا -

حؼ يذيخ بو السخاىق يداعج كثيخا عمى إمكاف مسارسة بالإضافة إلى ذلظ فإف عامل زيادة قػة العزلات ال
( كسا jerry 1987 17-18أنػاع متعجدة مغ الأنذصة الخياضية التي مصمب السديج مغ القػة العزمية )

أف زيادة مخونة عزلات الفتاة تديع في قجرتيا عمى مسارسة بعس الأنذصة الخياضية والتسخيشات الفشية، 
  ة التي تتصػر عشج البشات أحدغ مغ الحكػر .فالسخونة ىي الرفة الػحيج

إف ديشاميكية سيخ الحخكات لتحديغ خلاؿ مخحمة السخاىقة الثانية وتتصػر كحلظ دقة ىجؼ الترخفات 
وبذكل عاـ نبات التػجيو الحخكي والانديابي والجقة والحخكة كشيا تعسل عمى الحديغ قابمية التػجيو 

تصع الحخكدي والحخكات السخكبة كسا تعتبخ ىحه السخحمة مخحمة ججيجة الحخكي كحلظ تتصػر شبقا تقابمية ال
(، وليع عسمية التجريب الخياضي السشطسة في الػصػؿ إلى أعمى السدتػيات 288 1987لمتعمع مانيل، 

كسا تعب عسميات التخكيد الدػاعي والإرادة القػية دورا ىاما في نجاح عسميات التعمع والتجريب ويتشػع 
اح بدخعة فالفدة، ويدتصيع الحكخ الػصػؿ إلى أعمى السدتػيات الخياضية في بعس الأنذصة درجة الشج

( ، ويزيف حامج زىخاف ، أف قجرة السخافق الػداد في أحج القخار والتفكيخ 149) 1991الخياضية وعلاوؼ 
  الدميع والاختبار و الثقة بالشفذ والاستقلالية في التفكيخ والحخية في الاستكذاؼ

  أحج 185:1996(
  الشسه الفديهلهجي  2-6-4

يدداد في ىحه السخحمة الشسػ العجدؼ الػضيفي والسدػ الأعزاء الجاخمية بػضائفيا السختمفة حيث يؤثخ 
الجياز الجمػؼ في في الذخاييغ ويبجأ مطيخ ىحا الشسػ الديادة سخيعة في ة القمب إف تفػؽ في جػىخىا 

ممل عشج الحكػر والإناث في بجاية ىحه السخحمة  120ويرل الزغط الجمػؼ إلى  سعة حجع قػة التخايغ
، أما 18مثل عشج الحكػر في الدغ  115و  19ممل عشج الإناث في سغ  105وتشطع ىحه الكمية إلى 

  بالشية الخياضييغ الحيغ عسار سػؿ باستسخار فيديدشاد عشجىع حجع القمب والخئاف وتراحبيا
يغ والأجداـ الخدخاء، حيث تدتيمظ العسلات كسية كبيخة في الأكدجيغ وتدداد التيػية زيادة في السػشش

، 1984الجقيقة السخئتيغ ويدداد الشسػ الألياؼ العربية في السدح مغ ناحية الدسظ والصػؿ والاش، 
( ، وبالشدبة لكل مغ الدصخ وضغط الجـ فتلاحع ىبػط ندبيا ممحػضا في نبس الصبيعي مشع 125)

تو بعج مجيػدات قرػػ دليل عمى تحدغ ممحػظ في التحسل الجورؼ التشفدي ، ما يؤكج الخفاض زياد
  ( .183، )1996استيلاؾ الأوكدجيغ )احسج،  ندبية
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  الشسه العقمي:  2-6-5

مغ السلاحع في فتخة السخافقة أف الحجث الدػؼ يديخ في نسػه العالي في جيات عجيجة فيػ يدتسخ في 
ىحا العقج الثاني مغ عسخه عمى الكتاب القابمية العقمية وتقػيتيا كسا يدخ أيزا في القابمية عمى الستعمع ، 

اء وعمى حل السذكلات التي كبيخ وىػ إلى جانب ذلظ يتسيد بديادة قابميتو عمى إدراؾ العلاقة بيغ الأشي
بالعسخية والتعقيج بالإضافة إلى كل ىحا سيربح أكثخ قجرة عمى التعامل بالأفكار السعخفة )السدافة 

( و بيعتو السدتسخ عغ ما وراء الصبيعة وبطيػر حسات السشصق في التفكيخ وىحا راجع لدسػ 69:1990
و إلى محاولة فيع كل ما يدتخ فرػلو وتداؤلو ، كسا الحكاء فيو ونرح الجياز العربي، وىحا ما يؤدؼ ب

لقدع الحياة العقمية لجػ السخاىق بأنيا تتجو نحػ التساـ، إلا الكتب خيالو نػعا مغ الفعالية تداعجة التكيف 
، فيكػف مثاليا في ترخفاتو 1982مع البيمة الأخلاقية الثقافية والاجتساعية التي يعير فييا واختار 

ػاضيع السختمفة كالدياسة والجيغ والفمدفة نطخا لتأثخ السخاىل بدػء العصػؼ والعقمي للاىتساـ بالس
والانفعالي وتختمف الإدراؾ عشجه عغ ما كاف عميو في الصفػلة وىحا راجع السجػ تفاعمو مع السحيط الحؼ 

ييا مغ ىػ يعير فيو، فإدراؾ الصفل السسسارسة الخياضية مثلا يتمخز في الآثار السباشخة وما يخاه ف
ومدخح ، أما إدراؾ السخاىق فيػ أوسع أوراؽ في الخياضة خرائز وسسات الرحة البجنية والعلاقات 

الاجتساعية الدميسة ودورىا في إنذاء الفخد الدػؼ ، وضع أف إدراؾ السخاحل باشج عقلا إلى ما وراء 
  باىا مغ الصفل ماالسحدػسات نسػ الأفق البعيج، والسخافق في ىحه السخحمة يعتبخ أكثخ الش

  يفيع ويجرؾ وأكثخ تيانا واستقخارا ىحا ما يطيخ في خػاه إلى الصخؽ السختمفة لتحل
  السذاكل التي تعتخضو باستخجامو الاستشتاج والاستجلاؿ .

  الشسه الاجتساعي:  2-6-6
لرحيحة التي يرل تتسيد الحياة الاجتساعية في مخحمة السخاىقة بأما السخحمة التي تدبق تكػيغ العلاقات ا

إلييا السخاىق في مخحمة الخشج، وفي مخحمة السخاىقة يشصمق السخاىق الحياة أوسع السحاولا التخمز مغ 
(، ويطيخ ىحا الدتعخ في 1982الخزػع الكامل للأسخة، ويشرح قادرا عمى الانتساء الحسامة وخبار )

الأخلاقية وكحلظ أسمػب تعاممو مع الغيخة الشذاط الحؼ يسارسو السخاىق في اختباره أزملائو وفي أحكامو 
فسغ مطاىخ ىحا التحػؿ التبو لمفخوؽ الاجتساعية ونقمو الفو و كحلظ بد در کو صجور و مػولو الفخد 

الػاحج داخل الجساعة مسا يداعج عمى التكيف برفة سػية كسا تكػف لجيو فكخة الأحكاـ الأخلاقية عمى 
ات الدائجة والسعخوفة في السؤسدة الشسػ الاجتساعية في مخحمة أنيا مخيح مغ أحكاـ الخائجيغ والعاد
  مخحمة الصفػلة وىي: السخاىقة يرف عصاىخ أساسية عغ

 الرراع مع الأسرة:  2-6-7
معطع عمساء الشفذ والاجتساع يؤكجوف أف الرخاع القائع بيغ السخاىق والػالجيغ ىػ إحجػ حقائق الحياة إلا 

ل السؤدية إلى ذلظ الشطخية التحميل الشفدي مثلا تبيغ أف الأبشاء ىع أف الاختلاؼ يكسغ في العػام
 الحؼ يدعخج  FERIDENBERGالسدئػلػف عغ ذلظ الرخاع بيشيع وبيغ أبشائيع في مخحمة السخافقة رأؼ 
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عشجما اروف علامات الشزح ضاىخة عشج أبشائيع فإف ذلظ يؤثخ عمييع فيتخ فييع الخػؼ لأف ىحا  أف الأباء

التغيخ مثل الكيع الآباء في الدغ مسا يخيج مغ مخاوفيع ىػ السعارض والاختلاؼ في وجيات الشطخ فيسا 
  يبجيو السػافق مغ رغبة في التمقائية وتدتكظ في الأوضاع القائسة

  ماء مغ أماؿ مدتقبل أبشائيع في تحقيق الشجاح.وىي ما يعمقو الأ
  السراىق والزملاء )الهفاق(  2-6-8

  مختمف شابع العلاقات الله الخقاؽ عغ علاقتو بالأسخة في ناحيتيغ أساسيتيغ ىسا :
في حديغ أحج أف  العلاقات الأسخية مفخوضة عميو دائسا وليذ لو الحق أو الحخية في اختبارىا ،

العلاقات التي يكيسيا مع . الدملاء فييا حخية للاختبار كسا أنا قابمة لمتغيخ كسة أف الرجاقة تعخؼ الفخد 
  عمى تحاط ججيجة مغ الدمػؾ ويكتب مشيا الخبخة وتكػيغ

  الرػرات ججيجة عغ الحات .
  السرافق والسركز الاجتساعي:  2-6-9

سشة فالصبػح الشيي يشسػ مغ خلاؿ  19 – 16تو السيشية بػضػح في سغ بجأ السخافق في تحجيج اىتساما
  مػقعا ايجابية نحػ السييغ السفزمة. اكتدابو مػقعا سمبيا الحدػ بعس السيغ وليذ عغ شخيق اكتدابو

  الشسه الانفعالي  2-6-10
غ السخاىقة تأخح ىحه في بجاية السخاىقة تكػف الانفعالات في حجىا بدبب التغيخات التي تحجث لكي تتقجـ م

الانفعالات نػعا حدغ القشػء حدغ برل الفخد سشا عػف فيو السعالاتو ويربح قادرا عمى التحكع فييا وفي 
ىحه السخحمة بجرؾ أف معاملاتو لا السشاسب مع وصل إليو مغ نزح وتشػع ومغ جية تجج أف البشية 

  ولا تقجر رجػلتو وحقػقو کفخه لو ذاتو . الخارجية الستسثمة في الأسخة لا تػلي اىتساما ىحا التصػر
  ،والباعي 1981، 16
  الحاجة إلى الحشان  2-6-11

يعتبخ مشبع صحة السخافق الشرية فيي تعبخ الدشيل إلى أف يدتسخ بالتقجيخ والتقابل الاجتساعي بحيث 
ود السجرسة تشذأ في ىحه السخحمة صفة الاستقلاؿ بشفدو ولحلظ أحج علاقو تخو تدداد حيث تتعجػ حج

  والسشدؿ.
  الشذاط الذاتي:  2-6-12

الأسخة والسخؼ البجيغ  يطيخ ىحا في عساؿ المعب والاىتساـ البائع الحؼ بػلو لمسسارسة الخياضية، وعمى
الخرية والتجعيع الرفات التي لا تججىا  إلى الػجو الدمسية والاستفادة مشو التصػيخ تػجيو حساف ونذاشة

   التعاوف، الاتراؿ وجب الغيخ وحخية التعبيخ عغ أراده متػفخة إلا عشج الصفل الخياضي مثل: روح
  الحداسية الذجيجة حيث يكػف مخىف الحدغ ورقيق الذعػر بتأثخ بأؼ شيء يلاحطو -
  دي حيث يكػف كثيخ التقمبات والآراءالرخاع الشف -
   مطاىخ البأس والقشػط والكتابة بدبب ألساني السخافق وعجده عغ تحكيقيا لسا يجفعو -
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  عشو كثخة التفكيخ في الانتحار. عمى الحات وقج يشتج السعػلة

إبخاز شخريتو فيعسج إلى  ف مداعتيا تجخلا والشريحة إعالةالعسخة ومقاومة سمصة الأسخة حيث يخػ بأ
أف وضع اللاعب عمى أساس التفاعلات  ، ومغ ىشا يدتخمز الصالب الباحث(7:1997والداعي 

الخاصة بيع السيارات الحخكية والرفات البجنية والتكتيكية  لبجنية والشفدية، يداعج التصػيخالسعقجة بيغ ا
والعقمية، وأما  اقة الرحية والججيةحلظ في الميوالخشاقة والتحسل والفػؽ فيػ باىع ب وصفات القػة والدخعة

  مغ ناحية الشسػ الاجتساعي والانفعالي يسكغ أف تحكخ مشيا بعس
  الخرائص السرتبظة بمعبة كرة القدم : 2-7

  زيادة السيل لاكتذاؼ البيئة والسخاشخة والسغادرة والتحػاؿ و التخحاؿ
  التجانية مشتجة.القجرة عمى الانتطاـ في جساعات و التعامل معيا بصخيقة 

  (.148، 1992متابعة سيخ الأبصاؿ الخياضييغ والأحجاث الجارية )الذاشي 
 سراىقة :مذاكل فئة ال  2-8

إلى مذاكل السخافقة مغ السذكلات الخئيدية التي تػاجو السخاىقيغ في ىحه الفتخة. والدبب يعػد إلى 
  والدػادؼلأسخة  والسجرسة والييئات الاجتساعية و السجتسع نكية

  السخاىق وكل السشطسات التي لا علاقة بيحه الفئة وىحا سيتشاوؿ مختمف السذاكل التي يتعخض ىا
  السذاكل الشفدية  -

  السعخوؼ أف ىحه السذاكل قج تؤثخ في نفدية السخاىق وانصلاقا مغ العػامل الشفدية مغ
  لاؿ وثػرتو التحقيق ىحاداىا التي تبجو واضحة في السصمع السخافق نحػ التحجيج والاستق

  التصمع بالشي الصخؽ والأساليب فيػ لا يزع الأمػر اليشا وتعامميا وأحكاـ السجتسع
  والكيسة الخمكية والاجتساعية عمى أصبح يفحز الأمػر ويديشيا بتفكيخه وعقمو.

معو ولا تفتخ مػقعو لا أحدغ إحداسو الججيج الحؼ ىػ يدعى  وصجما يذعخ السخاىق بأف البيئة الترارح
دوف قرجه لأف تؤكج نفدو وبمػرتو وتخدده و عشاده فإف كاف كل مغ الأسخة والسجرسة والأصجقاء لا 

يفيسػف قجراتو ومػاىو ولا تعاممو كفخه مدتقل ، ولا تذبع فيو حاجاتو الأساسية في حياتو، فيػ يحب أف 
  قجرتع ؼ الكليحذ بحاتو وأف يعخ 

  السذاكل الانفعالية -
إف العامل الانفعاؿ في حياة الفخد السخافق يبجو واضحا في صف الفرالات وحمقا والجفاعيا وىحا الانتفاع 
الانفعالي ليذ لو أسباب نفدية خاصة كل يخجع ذلظ إلى التغيخات الجدسية لمسخاىق يشسي حدشة والعػرة 

خجاؿ وأف صػتو أصح حثشا فيذعخ السخاىق بالدىػ والفخخ وكحلظ حيث أف حدسو لا يختمف عغ أحداـ ال
في الػقت نفدو بالحياء والحسل مغ ىحا الػ لمصارؼ كسا يتحمى بػضػح حػؼ السخاىق مغ ىحه السخحمة 

 (، 73) 1971الججيجة التي يشتقل إلييا والتي تتصمب مشو أف يكػف رجلا في سمػكو و ترخفاتو )معخض )
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خلاؿ ىحا يخػ الصالب الباحث فيو يسكغ تخجسة ذلظ الفعاؿ الإيساني في زيادة فعالية اللاعب في  ومغ

  التجريب والسشافدة ىحه السخحمة، خلاؿ
  السذاكل الاجتساعية  -

إف مذاكل السخاىق تشذأ مغ الاحتياجات الدمػكية الأساسية مثل الحرػؿ عمى مخكد أو مكانو في 
السخافقة نطخاً حالة الاضصخاب الشفدي التي الفخضيا السخاىقة عمى  السقزع كسرجر الدمصة عمى

السخاىقيغ و تدداد حاجتيع إلى الإنذاء أكثخ، كسا أف تػ قجرة السخاىقة عمى التحريل تداعج عمى التفكيخ 
السحسػد، مقارنة بالسخاحل الدابقة والفيع الحسج إلى جانب السيل الرحيح لمشذاط القجـ يداعجه عمى 

( ، كسا 152، ) 1970كخ بالاستخجاع الا مشع بو مغ نطخؼ عغ شخيق السحاكخة الحخكية اريجاف )التح
كثيخ ىحه السخحمة بالاعتساد عمى الشفذ وأف لا يعامل السخافق كالصفل ويحتفع بالأحقاد ورضا في الانتقاـ 

حب العلاقات مع كسا تقبل الفخح والتدمية والزحظ ويخاعي مػاقف الأخخيغ وحب العسل والسشاقذة و 
الآخخيغ، كسا تسيد بكثخة التشاقزات وعجـ الاستقخار العاشفي والحداسية الخائجة في تؤدؼ سالتخافق إلى 

، وصف ىحه الفتخة بالاضصخاب في الدمػؾ كسا عسل الفخد إلى  Lewinالسخور بفتخة صخاع نفي ويصيف 
خيع الانفعاؿ حيث باتخ باؽ مػقف يقابمو و التدمية والاصحاب بالأفكار ويكػف السخافق في ىحه السخحمة س

( ، ومغ الجية الاجتساعية 21،1990سخيع الانتساء لمسؤسدات والجساعات أو السعمسات الخ والسلاوؼ 
يذعخ السخاىل في ىحه السخحمة بالبمػغ كسا يخغبو عمى الشباع سمػكات معيشة كسحاولة التحخر مغ القيػد 

بيت أو السخبي ويحجوىسا التجاىلا كفاتو ومقجرتو كسا يحاوؿ دائسا تقميج التي يفخضيا عميو الػالجاف في ال
الكبار خاصة الشجػـ ويغمب عمى سمػكو الاجتساعي شابع الاعتداز بالحات وكثيخا ما يبجؼ السخاىق بعس 

ومي خلاؿ ذلظ بخػ الصالب الباحث أف التكفل باللاعب  288، 1973صػر الدمػؾ الاجتساعي واست 
  اللاعب كفخه و كجساعة نحػ مدتػػ عاؿ عصي حافخا تقجـاجتساعيا ي

ا الأسخة كسرجر لمدمصة إف السخاىق في ىحه السخحمة مغ العسخ يسيل إلى الاستقلاؿ والخخية والتحخر مغ 
عالع الصفػلة وعشجما لتخمي الأسخة في نذأنو يعتبخ ىحا السػقف الرغيخا في شأنو واحتقارا لقجراتو ، كسا 

السحسج ميل السخاىق إلى الشقج والسشاقذة في كل ما يعخض  أف يعامل معاممة الرغار لحلظأنو لا يخيج 
عميو مغ أراء وأفكار ولا يشقل كل ما يقاؿ لو بل يرح لو مػاقف وأفكار يتعرب ما أحيانا تعجاد، وإف 

رخاع خزػع شخرية السخافق تتأثخ بالرخاعات والػاحات السػجػدة بيشو وبيغ أسختو وتكػف نتيجة ىحا ال
ىحا السخاىق وانتقالو أو السدخده و عجـ استلامو، فالسخافق وية التحخؼ مغ أسختو فلا يقبل التجخل في شأنو 

  تكيمة مغ قبل الأسخة.  فيع يخيج الاستقلاؿ والتحخر مغ جسيع القيػد الديغ
ىق أوقاتو وسمصة السجرسة كسرجر لمدمصة إلى السجرسة في السؤسدة الاجتساعية التي يقزي فييا السخا 

السجرسة السعخض الدمصة السخافق ، فالصالب يحاوؿ أف يحكع شبيعية ىحه السخحمة مغ العسخ بل أنو يخػ 
الدمصة السجرسية أعج مغ سمصة الأسخة فلا يدتصيع السخاىق أف يفعل ما يخيج في السجرسة وىحا فيػ يأخح 

 تيانة بالتخس أو قج تديل الثػرة أحيانا لجرجة مطيخا سلا الستعبيخ مغ أوراسو ؿ اصصشاع الغخور أو الاس
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والخخوج عغ الدمصة السجرسية والسجرسيغ بػجو خاص الجرجة ترل إلى العجواف ات السجتسع  التسخة

كسرجر لمدمصة إف الإنداف برفة عامة والسخاىق برفة خاصة يسيل إلى الحياة الاجتساعية أو العدلة، 
كدب الأصجقاء فالبعس مشيع يسكشو عقج ملات اجتساعية بديػلة و التستع بسيارات اجتساعية لكشيع مغ 

اد عغ الآخخيغ الطخوؼ اجتساعية نفدية ، وكل ما يسكغ قػلو عوالابت والبعس الأخيخ مسدل إلى العخبية
في ىحا السجاؿ إف الفخد لكي احقق الشجاح الاجتساعي ويشيس بعلاقة الاجتساعية لا بج أف يكػف عػنا 

  162 ،1971 مغ الأخخيغ وأف يكػف لو أصجقاء ليذعخ بشقل الآخخيغ لو )معػض،
   السذاكل الرحية  -

إف الستاعب السخضية التي يتعخض ليا استئاب في مغ السخاىقة في الدسشة أؼ أف يراب السخاىق بدسشة 
 خرائيكل . والعخض عمى الصبيب الأبديصة مؤقتة ولكغ إذا كانت كبيخة فيحب العسل عمى تشطيع الأ

 عخض السخاىق عمى انفخاد مع الصبيب وىػ جػىخ العلاج . بجرأؼ اضصخابات شجيجة بالغجد كسا تفقج 
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  تسييج
 ( مغ أكثخ التعاييخVO maxبعج التعبيخ عغ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ و الحؼ يخمد لو بالخمد )

شيػعا واستخجاما في حقل فيديػلػجيا الجيج البجني ، ونطخا لأىسية ىحا السؤشخ في التعبيخ عغ لياقة 
أجيدة الجدع كالجياز الجورؼ التشفدي و العزمي و الاستخجاـ الػاسع لتكشػلػجيا الكياس في الأونة 

رات الاعتيادية التي الأخيخة لحا فإف قياس الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ بعج حاليا مغ الاختبا
تدتخجـ في تقػيع المياقة الفيديػلػجية العامة للأشخاص، و ىػ يدتخجـ عمى نصاؽ محجد لمخياضييغ و 

نادرا ما نجج دراسات أو أبحاث تتعمق بالجياز القمبي التشفدي أو الجياز الأيزي لا تتصمب انجازىا 
ديػلػجي للإمكانية الػضيفية لمفخد و دليلا التعخؼ عمى الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ فيػ أحدغ مؤشخ في

  جيجا عمى مقجار لياقتو.
لكغ وبالخغع مغ أىسيتو نجج ابتعاد السجربيغ عغ استخجاـ ىحه الاختبارات إما بدبب الػقت أو عجـ تػفخ 
الأداة لمكياس مغ ىشا تطيخ أىسية البحث في اختيار أسمػب قياس بديط يسكغ لكل مجرب أف يدتخجمو 

( والتعخؼ عمى الاختبار الأفزل الحؼ يسكغ اعتباره السؤشخ الأصمح لمتعخؼ عمى VOmax)الكياس 
مدتػػ المياقة البجنية اليػائية مع الفئة وبجوف الحاجة لاستخجاـ وسائل أو شخائق مختبخية معقجة أو 

  اىساليا وفي الحالتيغ تكػف قج فقجنا معمػمات ميسة تفيجنا في عمع التجريب .
 : هجيا الحد الأقرى لاستيلاك الأوكدجينفديهل  3-1

 : المياقة اليهائية  3-1-1

عشج التعبيخ عغ مدتػػ المياقة اليػائية يدتخجـ مرصمح بعج مغ أكثخ السرصمحات انتذارا في مجاؿ 
 Vomaxفديػلػجيا الخياضة والجيج البجني وىػ الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ الحؼ يخمد لو بالخمد 

 بهصهار محمد :ىحا السؤشخ في التعبيخ عغ لياقة أجيدة الجدع : الجورؼ التشفدي والعزمي ) نطخا لأىسية
2016 )  

  Vo,maxالقدرة الأكدجيشية القرهى  3-1-2

  VOmaxيصمق عمييا بالمغة الإنكميدية بالريغة السخترخة 
VO2max (maximal oxygen consumption ,maximal oxygen uptake ,peak oxygen optake ,aerobic 

capacity)  
تعشى أقرى قجرة لمجدع عمى استيلاؾ الأكدجيغ القجرة الأكدجيشية القرػػ  –القجرة الأكدجيشية القرػػ 

ذروة قجرة الجدع عمى  -تعشي أقرى قجرة الجدع عمى استيعاب الأكدجيغ القجرة الأكدجيشية القرػػ  –
  نقل و استخجاـ الأكدجيغ

  القرػػ  القجرة الأكدجيشية
  قابمية الجدع اليػائية القرػػ 

  ( بأنيا القابمية القرػػ Wikipedia.orgلقج عخفت بالسػسػعة العالسية : )
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  الجدع الإنداف عمى نقل واستعساؿ واستيلاؾ عشرخ الأكدجيغ خلاؿ قيامو بالتجريب
  الستراعج، والتي تعكذ وبرػرة واضحة مدتػػ المياقة البجنية لمفخد.

اليػاء ،   ف الريغة السخترخة ليحا السرصمح تعشي : الحجع بػحجة زمشية : عشرخ الأكدجيغوأ maxمغ 
( عغ الكيسة أو الحجع لعشرخ الأكدجيغ الكمي  Omax: مخترخ للأقرى. كسا ويعبخ ىحا السرصمح ) 

تخ لكل ( أو عغ الكيسة أو الحجع الشدبي للأكدجيغ السدتيمظ بالسميمl/minالسدتيمظ بالمتخ بالجقيقة )
( والحجع الشدبي الحؼ ىػ الأكثخ استخجاما l/kg/minكيمػغخاـ مغ وزف الجدع بالجقيقة الػاحجة ويخمد لو )

  لأجل السقارنة بيغ إنجازات الخياضييغ في فعاليات ومدابقات التحسل اليػائي .
تقميل حجع التحيد كسا أف استخجاـ شخيقة الجحر التكعيبي السخبع كتمة الجدع أفزل مغ كتمة الجدع فقط ل

  (https://www.djelfa.info/vb/archive/index.php/t-546980.html)أكثخ. 
الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ ىػ القجرة القرػػ لاستيلاؾ الأكدجيغ بسعشى أكبخ سخعة 

% مغ العزلات بالجدع، وليذ أكبخ كسية أو 50للاستيلاؾ، أثشاء العسل العزمي باستخجاـ أكثخ مغ 
!!  حجع للأكدجيغ يدتيمكو الجدع، وىحا التعخيف يغايخ جسيع التعاريف الأخخػ التي تعخضيا لمسرصمح

في تعخيف إدوارد فػكذ تعج القجرة الأكدجيشية القرػػ أىع عامل  ( 1982)حدن علاوي، أبه العلا : 
مغ عػامل الشجاح الخياضي في فعاليات ومدابقات وألعاب التحسل جسيعيا، وىي قجرة الجدع القرػػ 

: Fox Eالعسل". )عمى نقل واستيلاؾ أكبخ كسية مسكشة مغ الأكدجيغ داخل العزلات السذاركة في ذلظ 
1984 USA)  

أما تعخيف كخوسخ، ستاريذكا تدسخماف : " القجرة القرػػ لاستيعاب واستيلاؾ الأكدجيغ تختبط بإمكانية 
جدع الفخد القرػػ عمى الكياـ بالسجيػد البجني اليػائي الصػيل الأمج بأفزل صػرة مسكشة. وتقاس ىحه 

لسختبخية التي تدتخجـ لجسع السعمػمات عغ ندب عشرخؼ القجرة الفديػلػجية السيسة بػاسصة الأجيدة ا
الأكدجيغ وثاني أكديج الكخبػف في الجـ الذخياني والػريجؼ أثشاء الجيج البجني الأقرى الثابت، وذلظ 

بػاسصة أجيدة وتقشية تحميل الغازات مغ الجياز التشفدي، وتعج ىحه الصخيقة الأكثخ دقة وصجقاً مغ شخؽ 
  (Grosser ,et al:  2008. )خخػ وىي الصخيقة السباشخة لمكياس والتقػيعالكياس الستعجدة الأ

كسايمي : " ىي قجرة وكفاءة أجيدة الجدع مجتسعة  VOmaxالجكتػر أثيخ محمد صبخؼ الجسيمي يعخؼ اؿ 
عمى امتراص ونقل واستيلاؾ أكبخ كسية مغ عشرخ الأكدجيغ أثشاء العسل العزمي الأقرى الصػيل 

غ جع الأكدجيغ السدتيمظ بالمتخات بالجقيقة أو بالكياس الشدبي بالسممتخ عمى كل كيمػغخاـ موتقاس كميا بح
  (2010أثير محمد صبري : )  وزف الجدع بالجقيقة الػاحجة .

وىػ أقرى قجرة لمجدع عمى أخح الأكدجيغ ونقمو، ومغ ثع استخلاصو مغ قبل الخلايا العاممة، وبعج 
أحدغ مؤشخ فديػلػجي للإمكانية الػضيفية لجػ الفخد ودليل جيج عمى لياقتو البجنية. وىػ يداوؼ حدابياً 

إما بالمتخ في حاصل ضخب أقرى نتاج لمقمب في أقرى فخؽ شخياني وريجؼ للأكدجيغ ويتع تدجيمو 
 الجقيقة الاستيلاؾ السصمق أو بالسميمتخ لكل كيمػجخاـ مغ وزف الجدع في الجقيقة الاستيلاؾ الشدبي. 
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  (.2010)د. ىزاع بن محمد اليزاع : 

( بالكسية القرػػ للأكدجيغ و التي يسكغ استيلاكيا في VO maxيعخؼ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ )
  ( 2016)بهصهار محمد : ي وحجة زمشية خلاؿ مجيػد عزم

( في ATPكحلظ يعخؼ بجفق الأكدجيغ السدتيمظ في الجقيقة و الحؼ يعكذ القجرة عمى إعادة تذكيل اؿ )
  (2016)بهصهار محمد : )الطخوؼ اليػائية، وتفادؼ التعب الشاجع عغ تخاكع اللاكتات 

 )بهصهار محمد :( الحؼ يدتخجمو الجياز العزمي أثشاء الجيج VO maxأو بحجع الأكدجيغ الأقرى )
(2016)  

لتخات في الجقيقة، فإنو يعشي أف ىحا الذخز يدتصيع  3يداوؼ  VO maxولتػضيح ذلظ نقػؿ أنو إذا كاف 
لتخات د ويعخؼ ىحا الكياس باسع الحج الأقرى لاستيلاؾ  3استيلاؾ أقرى كسية أكدجيغ السقجرة 

  ق.الأكدجيغ السصم
وحيث تحتاج جسيع أندجة الجدع إلى استيلاؾ الأكدجيغ، وتمعب الفخوؽ في وزف الجدع دورا كبيخا في 
ذلظ، لحا فإنو يجب عشج مقارنة الأشخاص أف يدتخخج حجع. استيلاؾ الأكدجيغ بالشدبة لكل كمغ مغ 

مح الحج وزف الجدع عغ شخيق تقديع الاستيلاؾ السصمق عمى وزف الجدع، ويعخؼ السقجار بسرص
  الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ الشدبي.

ويقاس بسقجار )ميمي / د / كمغ( وىػ الكياس الأكثخ استخجاما في مجاؿ فديػلػجيا الجيج البجني ويديج 
مخة عشج أداء تجريبات التحسل ذات الذجة العالية حيث يرل  20إلى  10ىحا استيلاؾ الأكدجيغ حػالي 

لتخات د وتختمف درجاتو بشاء عمى عجة عػامل مشيا التجريب العسخ  6-2.5أثشاء الشذاط البجني إلى 
  (2016)بهصهار محمد والجشذ 

  الاستيلاك الأقرى للأكدجين و كرة القدم -3-1-3

ىشاؾ علاقة مباشخة بيغ متصمبات كل مشرب والخرائز البجنية للاعبيغ خاصة شبيعة السجيػد الحؼ 
يبحلو كل لاعب، فقج أشارت دراسات إلى وجػد علاقة ارتباشية بيغ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ 

عبيغ الآخخيغ والسدافة الكمية السقصػعة خلاؿ السباراة وليحا نجج لاعبي وسط السيجاف يتفػقػف عمى اللا
  بعكذ حخاس السخمى الحيغ ليع أقل استيلاؾ للأكدجيغ. VO maxفي 

وتبخز أىسية الدخعة اليػائية القرػػ بالشدبة للاعب كخة القجـ في إتاحة الفخصة للاعب لمكياـ بسجيػدات 
  كبيخة خلاؿ السباراة وكحلظ تػفخ لو القجرة عمى الاستخجاع

  القريخة السجة.الدخيع بيغ السجيػدات الذجيجة و 
  قياس القدرة الأكدجيشية القرهى   -3-1-4

الكياس ىحه القجرة الفديػلػجية القرػػ لمجدع بجقة عالية، يجب عميشا أف نػفخ عامميغ ميسيغ بالاختبار 
ىسا ) جيج بجني وشجة أداء كافية ( لأجل تحفيد وتػصيل جدع السختبخ إلى عسمو وفق نطاـ تجييد 

بارات الخياضية الستراعجة الصاقة اليػائية السصمػبة ، وخلاؿ الاختبارات الصبية والخياضية تدتخجـ الاخت
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الذجة بالأجيدة السشاسبة كالديخ أو الذخيط الكيخبائي الجوار، أو الجراجة اليػائية الثابتة( والتي يسكششا 
بػاسصتيا أف تخفع شجة الأداء ونكيذ فعاليات الجياز التشفدي وحجػـ الأكدجيغ وثاني أكديج الكخبػف 

ى القجرة الأكدجيشية القرػػ لمجدع عشسا نرل إلى حالة بيػاء الذييق والدفيخ وتدتصيع أف نرل إل
الثبات في عسمية استيلاؾ الجدع للأكدجيغ رغع رفع شجة الأداء والجيج البجني بالاختبار. 

https://www.dielfa.info/vb/archive/index.php/t-546980.html)  
Fick equation معادلة فيظ :  

 القرػػ تعخؼ بالذكل الرحيح بػاسصة معادلة فيظ كسايمي:  القجرة الأكدجيشية
Vo2max = Q(cao2-cvo2) 

 الأقرى السصمػب وذلظ عشجما يتع الحرػؿ عمي قيع ىحه العشاصخ أثشاء الأداء أو التجريب بالجيج
https://www.djelfa.info/vb/archive/index.php/t-546980.html) 

  Qقيسة الصخح القمبي : 
  CVOمحتػػ الجـ الػريجؼ للأوكدجيغ :  CaOـ الذخيائي للأوكدجيغ : محتػػ الج

 : حداب وتقدير القدرة الأكدجيشية القرهى  - 3-1-5

القرػػ قج تربح خصخة عمى السختبخ عشجما تتفاقع مذاكل  إف عسمية قياس وتقجيخ القجرة الأكدجيشية
  الجيازيغ التشفدي والقمبي كثيخاً عمى السختبخ، لحا فإف جسيع مثل ىحه الاختبارات تتصمب وجػد الصبيب

  4× م  20اختبار الركض السكهكي السدافة  

لمياقة البجنية ويدتعسل ىحا وىػ أحج اختبارات المياقة البجنية السيسة وييجؼ إلى قياس ومخاقبة تصػر ا
الاختبار بالأساس في قياس قجرة العسل وفق الشطاـ الأكدجيشي و اللا أكدجيشي التبادلي حيث يعبخ زمغ 

ركس السدافة عغ القابمية اللا أكديجيشية اللالكتيكية ويعبخ ثبات سخعة أداء الجخعات عغ القابمية 
  القمب خلاؿ فتخات الخاحة البيئية.الأكدجيشية والتي تعكذ سخعة رجػع معجؿ ضخبات 

وىػ أيزا مغ الاختبارات الديمة الاستخجاـ والبديصة مغ حيث عجـ الحاجة إلى أجيدة وأدوات وامكانية 
تصبيقو مغ قبل السختبخ لػضػح الأداء فيو أما الأدوات التي يحتاج إلييا الاختبار فيي مدافة تدعة أمتار 

افة تدعة أمتار يقصعيا السختبخ أربعة مخات ذىابا وإيابا، وبعج راحة وساعة تػقيت يتع الاختبار عبخ مد
لفتخة عذخوف ثانية يكخر الخكس مخة أخخػ وىكحا إلى أف يشجد الذخز تدعة مجاميع مغ أربعة تكخارات 

ومجسل الدمغ السشجد في قصع  VO maxواف ثبات نتائج كل سمدمة يعبخ عغ القابمية الأكدجيشية لمفخد 
 ( 2006 وآخخوف   عبخ عغ القجرة اللا أكدجيشية لو، )ـ.د. حدغ عمي كخيعالسدافة ي

  : اختبار كهبرCooper test  

وىػ مغ أكثخ الاختبارات شيػعا ويدتخجـ بذكل كبيخ حيث تع استخجامو مغ قبل العالع كيشيث كػبخ 
ـ، لغخض التعخؼ 1960عشجما شبق ىحا الاختبار عمى آلاؼ جشػد القػات الجػية الأمخيكية أواخخ عاـ 

رات السيسة لإمكانيتو عمى مدتػػ المياقة البجنية لجييع بعجىا ثع استخجامو عمى السػاششيغ وىػ مغ الاختبا



 الفرل الثالث                                                                      القجرات اليػائية
 

 
   

في اختيار أعجاد كبيخة مخة واحجة وييجؼ الى مخاقبة تصػر السصاولة العامة لمخياضي أو المياقة البجنية 
(. ويعتبخ مؤشخ لكياس الحالة الػضيفية وكفاءة جيازؼ التشفذ والجورؼ والقابمية عمى VO maxاليػائية )

  ساس في مسارسة أؼ نذاطالعسل اليػائي والمياقة البجنية التي تعج الأ
  وخاصة الشذاط الخياضي.

 VOدقيقة ركس وتقاس السدافة بالستخ ويسكغ استخخاج  12يعتسج ىحا الاختبار عمى قصع مدافة خلاؿ 

max :حدب السعادلة الآتية  
v02max =d-        

وىػ لا يحتاج إلى أجيدة أو أدوات معقجة إنسا فقط مجاؿ لمخكس إف كاف ساحة خارجية أو قاعة داخمية 
وساعة تػقيت، ويتصمب مغ السختبخ أف يعخؼ كيف يػزع جيجه لمسدافة كميا وكحلظ الأمػر الأساسية 

قبل الاختبار. وإف مشيا عجـ الكياـ بسجيػد بجني أو تشاوؿ الأشعسة والسشبيات قبل ساعتيغ عمى الأقل 
ىحا الاختبار لا يجوـ لفتخة شػيمة تكفي لمعسل بالصاقة الأكدجيشية الكاممة وإنسا يعتسج أيزا عمى السرادر 

اللا أكدجيشية لأنو يعتسج عمى سخعة الخكس ونحغ نعخؼ أنو كمسا زادت سخعة أداء الجيج زادت شجتو 
  (2006جيشية. ـ. د. حدغ عمي كخيع وآخخوف : )وبديادة الذجة يدداد الاعتساد عمى السرادر اللاأكد

  اختبارBrici 5 د 

دقيقة وباستعساؿ ميقاتية أو ساعة عمى العجاء عشج سساع  20إلى  10بعج إجخاء عسمية الإحساء ؿ 
د بالدخعة  5ـ( الأكبخ مدافة مسكشة لسجة 100الإشارة أف يجخؼ عمى أرضية مزسار الألعاب القػػ )

 (Brikci et dekkar.sa.p86الاتي ) ويتع حداب الشتائج وفق السعادلة القرػػ، 
VOmax =2.87 x V (km/h 13.3(+  

 اختبار الرشاديق  
صشاديق  4يعتبخ مغ الاختبارات الديمة التي يسكغ تشفيحىا في أؼ مكاف بتػفخ أدوات الاختبار 

السختبخ بالرعػد عمى سع ساعة تػقيت سساعة شبية حيث يقػـ  40-30-20-10بارتفاعات 
( سع( بإحجػ الخجميغ ثع تتبعيا الأخخػ وبعج ذلظ يقػـ بإنداليا ثع تتبعيا الأخخػ 10الرشجوؽ الأوؿ )

مخة صعػداً وندولًا وبعج انتيائو مباشخة يتع أخح معجؿ ضخبات القمب  30دقائق وبسعجؿ  3وىكحا مجة 
لرشجوؽ الآخخ مباشخة وبالتختيب حتى نبزات فقط ثع يقػـ اللاعب بالانتقاؿ إلى ا 10وبسعجؿ 

الانتياء وبعج إكسالو آخخ صشجوؽ يتع أخح قياس معجؿ نبزات القمب بعج الجقيقة الأولى والثانية، 
 .والثالثة والخابعة والخامدة مغ انتياء العسل

  ( اختبار الدرعة القرهى اليهائيةVMA)  

  بأنيا الدخعة القرػػ اليػائية التي تؤدؼ بالخياضي إلى VMAيعخؼ شانػف اؿ 
  VO  max .(CHANON R et STEPHAΗ Η 1985 .149-53)أقرى حج مغ استيلاؾ اؿ 

 . باشخة و غيخ مباشخة، فسشيا قياسات مVMAو ىشاؾ عجة اختبارات لكياس اؿ 
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  مدتهيات القدرة الأكدجيشية القرهى  - 3-1-6

( ىي الصخيقة العمسية VO.maxالقرػػ لشقل واستيعاب واستيلاؾ الأوكدجيغ ) أف القجرة الأكدجيشية
الفديػلػجية الأكثخ قبػلًا لكياس مدتػػ كفاءة ولياقة جياز القمب والجوراف، ومدتػػ القجرة اليػائية 

% 60 40القرػػ لجدع الخياضي إف مدتػػ قيع ىحه القجرة الفديػلػجية لجػ الخجاؿ أعمى بحػالي 
لتخ /  3.5جػ الشداء، كسا أف معجؿ قيع ىحه القجرة لجػ الذباب مغ غيخ السجربيغ تبمغ حػالي مشيا ل

ميمتخ / كغع / دقيقة. كسا أف معجؿ قيع ىحه القجرة لجػ الديجات مغ غيخ السجربات  45دقيقة، وحػالي 
لسحدػبة أف تتغيخ ميمتخ كغع / دقيقة . ويسكغ ليحه الكيع ا 38لتخ / دقيقة ، أؼ حػالي  2تبمغ حػالي 

كثيخاً عغ معجلاتيا، فتدداد وتتحدغ كثيخاً بالتجريب، ونقل مع تقجـ العسخ. كسا أف معجلات التغييخ التي 
تحرل أثشاء التجريب تختمف بيغ نػع وآخخ، حيث تتزاعف قيع ىحه القجرة لجػ بعس الخياضييغ في 

  ا تحدغ أو تغيخ إلا قميل.فتخات الإعجاد كثيخاً، بيشسا لجػ البعس الآخخ لا يحرل فيي
لجػ الخياضييغ في ألعاب وفعاليات التحسل تعج مغ أىع عشاصخ ومكػنات الإنجاز الخياضي لجييع، 
مثل فعاليات وألعاب سباؽ الجراجات اليػائية، سباقات التجحيف بأنػاعيا التدحمق لمسدافات الصػيمة 

خيق وترل قياسات القجرة الأكدجيشية عمى الجميج الدياحة الخكس والجخؼ بألعاب السزسار والص
القرػػ لمخياضييغ بالسدتػيات العميا في ىحه الفعاليات أقراىا يرل معجؿ ىحه القجرة لجػ الخجاؿ 

ميمتخ / كغع  75بالسدتػػ العالي في رياضات الجراجات اليػائية والتدحمق الصػيل عمى الجميج 
 70كغع / دقيقة، ولجػ السستازات مغ الديجات  ميمتخ / 85/دقيقة، كسا وترل لجػ السستازيغ مشيع 

  ميمتخ / كغع / دقيقة.
( لبصل الجراجات اليػائية الفائد بدباؽ شػاؼ فخندا VOmaxلقج بمغت قيع القجرة الأكدجيشية القرػػ )

/ كغع / دقيقة لجػ قياسيا بقسة عصائو الخياضي. كسا  ممتخ 88مخات ميكػيل أنجورياف( مدتػػ  5
سجل بصل سباؽ التدحمق عمى الجميج لاختخاؽ الزاحية )بيػرف داىمي قيع مجىذة وعالية ليحه القجرة 

ميمتخ / كغع / دقيقة ، عمساً بأف قياسات بصل التدحمق داىمي ىحه كانت في  96الأكدجيشية بمغت 
لتجريبية ، حيث أكج الصبيب الفديػلػجي السدؤوؿ عشو ىيخلانج ليع بأف قيع الفتخة الانتقالية مغ الدشة ا

ممتخ / كغع / دقيقة إذا ما اختبخ في  100ىحه القجرة الأكدجيشية لجػ بصل التدحمق فاقت مدتػػ 
ذروة قسة السػسع، وبالسقارنة فإف ىحه القجرة الأكدجيشية القرػػ تبمغ معجلاتيا لجػ الخياضييغ بالأنجية 

ميمتخ / كعع / دقيقة. أما رياضيػ التجحيف الجولييغ الحيغ يعجوف  70سػماً كسا دلت عمييا الكياسات ع
مغ أفزل الخياضييغ بسدتػػ قجراتيع عمى التحسل، لا يدتصيعػف تدجيل قيع عالية ليحه القجرة 

ية، تبمغ قيسة السيسة إذا ما كانت تمظ الكياسات ندبية، وذلظ بدبب ارتفاع معجلات أوزانيع عغ البك
 8لتخ / دقيقة، وترل لجػ البعس مشيع أكثخ مغ  6ىحه القجرة لجػ الجحافيغ مغ الخجاؿ أكثخ مغ 

لتخ / دقيقة، بيشسا نقل الكيع كثيخاً لجييع إذا ما قيدت بالصخيقة الشدبية. أما أعمى الكيع السدجمة لجػ 
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يت ريج( حيث بمغت لجيو قيع ىحه القجرة الجحافيغ بالسدتػػ العالي ىي لمخياضي البخيصاني الأولسبي ب
  لتخ / دقيقة. 11.68 مدتػػ استيعاب رئػؼ عالي 2009عاـ 

أما مقارنة مع قياسات ىحه القجرة الأكدجيشية القرػػ لجػ بعس الحيػانات فأف خيل الدباقات تبمغ 
السذاركة  ميمتخ / كغع / دقيقة. ومعجؿ ىحه القجرة لجػ الكلاب الديبيخية 180معجلات قجرتيا 

  ميمتخ كغع / دقيقة. 240بالدباقات 
(https://www.djelfa.info/vb/archive/index.php/t-546980.html)  

  العهامل السؤثرة عمى القدرة الأكدجيشية القرهى  -3-2

( عالع اختراص فديػلػجيا التجريب والعمػـ الخياضية في جامعة كيب لقج وصف البخوفدػر )تيع نػاكيذ
تاوف الستغيخات العجيجة التي تؤثخ عمى مدتػػ القجرة الأكدجيشية القرػػ كالعسخ الجشذ، مدتػػ المياقة 
والعسخ التجريبي، مدتػػ الارتفاع عغ سصح البحخ، مدتػػ عسل عزلات التشفذ، كسا أشار البخوفدػر 

ى أف القجرة الأكدجيشية القرػػ تربح ضعيفة في عسميا لجػ الخياضييغ في تغييخىع تػاكيذ إل
  الاقترادية الخكس، ولجػ التعب العزمي أثشاء التجريبات الصػيمة الدمغ.

https://www.djelfa.info/vh/archive/index.php/t-546980.html)  

  العهامل السؤثرة عمى الVO max  

  بعجة عػامل نحكخ مشيا : VO maxيتأثخ مؤشخ اؿ 
, Jackson.As) سشة % في كل1ممل ؽ كع، أؼ  0.4لمبالغيغ بحػالي   VO2max يتخاجع اؿ الدن :

1995.27) 
 vo2 max مغ 50ىي أحج أىع السحجدات لمقجرات اليػائية حيث تتجخل بسا ندبتو %  الهراثة :

Et all.2006.p 27 Jack)  

راجعة إلى الكتمة ‌vo2m مغ الفخوؽ الفخدية في اؿ 60وآخخوف أف ندبة % أشار اردؿ كتمة الجدم :  
 Arddle.Mc ,Et autre.2001 .250 الجدسية

  % عشج الخجاؿ بالسقارنة بالشداء.30إلى  15نججىا مختفعة مغ  VO maxقيسة اؿ  الجشس :
 السسارس  لمخياضييغ يتغيخ برػر ميسة تبعا لمشذاط Vomaxنػع الشذاط السسارس : اؿ 

(Monod ,Et autre.2000.125) 
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  العهامل السحددة لمحد الأقرى لاستيلاك الاوكدجين - 3-3

                 

  السحددة للاستيلاك الأقرى للأكدجين( العهامل السركزية والسحمية  01شكل رقم ) 

  القدرة عمى نقل الدم 3-3-1
  VOلمػصػؿ إلى مدتػػ اؿ  شخط أساسي hbأف وجػد ندية مغ  ,LINDSLDET أشارت دراسة قاـ بيا

max  مغ  13أؼ ما ندبتوdi  /Hb  في الجـ لمحرػؿ عمى مدتػػ مغ اؿVO2max  ممل ؽ  60يقجر ب
/ كغ. عمى العسػـ ىي قجرة الجـ عمى حسل الأكدجيغ في كل مغ حجع الجـ وتخكيد الييسػغمػبيغ والكسية 

  الكمية لو.
  عمى نقل الأكدجين إلى العزلات العاممةالقدرة   3-3-2

 Vmaxىشاؾ مغ ذكخ في دراسات أف وبعج عجة أسابيع مغ التجريب البجني لػحع أف ىشاؾ زيادة في اؿ 
% مغ معجؿ ضخبات 8لتخ في الجقيقة، وىحا التحدغ ىػ نتاج عغ زيادة بشدبة  3.68الى  3.15مغ 

  (Ekblom B ,et autre .1968 .p 24)القمب وكحا الانتذار الخئػؼ ......... الخ 
  القدرة عمى استخلاص الأكدجين من العزلات  3-3-3

أشارت إلى أف الديادة في السيتػكشجريا لمخلايا العزمية  1984في دراسة قاـ بيا ىػلػزؼ وآخخوف سشة 
بالإضافة إلى نذاط للإنديسات اليػائية والعػامل السؤثخة في  VOmaxتمعب دورا أساسيا في الديادة في اؿ 

  فظ ارتباط الأوكدجيغ بالجـ.
(Hollozzy ,et autre .1984.p 56)  
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‌ 

    تسييج 

لابج مغ التصخؽ إلى الجانب التصبيقي و الحؼ تحاوؿ مغ خلالو  قشا إلى الجانب الشطخؼ في بحثشابعج تصخ 
للإشكالية السصخوحة مدبقا، و ذلظ الإثبات صحة فخضيات الجراسة أو نفييا مغ خلاؿ الكياـ إيجاد حل 

باختبارات عمى العيشة التي تع اختبارىا ثع جسع السعمػمات والعسل عمى تختيبيا وترشيفيا وتحميميا 
لاستخلاص الشتائج و الػقػؼ عمى ثػابت السػضػع السجروس و في شيات الفرل السيجاني سػؼ 

نتعخض إلى تحجيج مجالات الجراسة والستسثمة في السجاؿ و السكاف والدماف وكحا السشيج السدتخجـ مع 
التي تيع مػضػع البحث والتي سشتصخؽ  تحجيج الأدوات السشاسبة لجسع البيانات و السعمػمات السيجانية

   إلييا بالتفريل.

 :الدراسة الإستظلاعية 4-1

 الاستصلاعية عمى عبارة عغ دراسة عمسية كذفية إلى التعخؼ عمىيعخؼ )ماثيػ جيجيخ( الجراسة 

السذكمة، وتقػـ الحاجة إلى ىحا الشػع مغ البحػث، عشجما تكػف السذكمة محل البحث ججيجة لع يدبق 
 . عشجما تكػف السعمػمات أو السعارؼ الستحرل عمييا حػؿ السذكمة قميمة وضعيفة إلييا، أو

 بالسمعب البمجؼ بديجؼ عيدى 15/04/2024يػـ ولقج أجخيت ىحه الجراسة 

 : بعس السلاحزات نمخز اىسيا قجمشاه الجراسة الاستصلاعية ومغ خلاؿ ىح

 . تعخؼ فخيق العسل السداعج عمى مالية الاختبارات وكيفية تصبيقيا -

 الجراسة تعخؼ فخيق العسل السداعج بالأخصاء والسعػقات التى قج تخافق تصبيق الاختبارات قبل إجخاء -

 . التعخؼ عمى صلاحية وسلامة الاداوت والاجيدة السدتخجمة لإجخاء الإختبارات -

  التدمدل السشصقى لإداء الإختبارتمخاعات تدمدل الإختبارت  -

 . التعخؼ عمى الدمغ السدتغخؽ لتشفيح الإختبارات وعمى مجغ الكفاءة التى يتسع بو الفخيق السداعج -

 .التعخؼ عمى مجػ الججية مغ قبل السختبخيغ وإستجابتيع الحكيكية لإختبارات -

 . التعخؼ إلى مجػ ملائسة الػقت السخرز لتشفيح الاختبارات والستسثل فى الفتخة السدائية -

 وبعج السػافقة وملاءمة الطخوؼ . التعخؼ عمى مجػ ملائسة شخوط الاختبارات لأفخاد العيشة -

 : شتائج التالية عمى التع الحرػؿ 
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الحخس عمى اف يتع إجخاء كل الاختبارات بالدؼ الخياضي لكل اللاعبيغ وبشفذ السقاييذ أثشاء  *
 الحرز التجريبية

مخاعة التدمدل العمسي فى التصبيق ، اؼ مغ الديل الى الرعب ،ايزا مخاعات العسل العزمي خلاؿ  *
 إعصاء فتخة راحة كافية للاستخجاع بعج كل إختبار ،  مجسػعة أداء كل

 . ذكخ سابقا ، لمحرػؿ عمى أحدغ الشتائج وفى ضخوؼ مشاسبة لسا

 اف يتع تصبيق الإختبارات فى فتخة التجريبات *

 : فإف الجراسة الاستصلاعية مخت بسخحمتيغ سػؼ نػضحيسا بالتفريل وعميو

التحسل وفي الحرة  إختباراتصشف أشباؿ ق عمى اللاعبيغ يا تصبيالاولى : وىي التى تع في السخحمة
  التالية اختبار تحسل الدخعة وفي الحرة التالية اختبار تحسل القػة

 السخحمة الثانية مخررة لفئة أواسط بشفذ التختيب

    شيج الدراسةم 4-2

القػة و المياقة بسا أف ىجؼ الجراسة ىػ التعخؼ عمى مدتػػ المياقة البجنية )تحسل الدخعة و تحسل 
 السشيج( فإف السشيج السلائع و السشاسب لمجراسة الحالية ىػ VOmaxالتشفدية انصلاقا مغ متغيخ اؿ )

الجراسة الحالة كػنو يقػـ بػصف ما ىػ مػجػد و يفدخه، و لا يقترخ عمى  الهصفي بالأسمهب الارتباطي
 . يحه البياناتجسع البيانات و تبػيبيا، و لكشو يتزسغ قجرا مغ التفديخات ل

  يعخؼ السشيج بأنو " ىػ الصخيقة التي تحتػؼ عمى مجسػعة القػاعج العمسية
  (312، ص )1997) فؤاد بيي الديد السػصمة إلى ىجؼ البحث . 

إف شبيعة السذكمة فخضت عميشا إتباع بعس التجارب لحل السذكمة بصخيقة عمسية و التي تسكششا مغ 
ػضػعية. ىحه التجارب التي مغ شأنيا الإشارة في مزسػنيا العمسي الحرػؿ عمى درجة عالية مغ الس

العاـ إلى قياس تأثيخ مػقف معيغ أو عامل معيغ عمى ضاىخة ما خاصة عمسا أنيا مختبصة بالجانب 
( بتحسل VO maxالدمشي و عميو فقج استخجمشاىا لجراسة أثخ علاقة الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ )

  سشة. 12-09ة لجػ لاعبي كخة القجـ الشاشئيغ لمفئة العسخية الدخعة و تحسل القػ 
يحكخ العداؼ أف السشيج التجخيبي ىػ السشيج الحؼ يدتصيع الباحث بػاسصتو أف يعخؼ أثخ الدبب 

  ، ص2007) حسج : 5( عمى الشتيجة )الستغيخ التابع(. )العداؼ صالح بغ الستغيخ السدتقل
جسيع الستغيخات والعػامل   ( بأنو : " التحكع في40، ص )1997 كسا يحكخ الرجيق مختار عثساف :

أو تغييخه بيجؼ تحجيج وقياس تأثيخه في   الأساسية باستثشاء متغيخ واحج بحيث يقػـ الباحث بتصػيعو
  العسمية.
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( فيعخفػف السشيج التجخيبي بأسمػب أكثخ بداشة بأنو : " 310، ص )2005أما عجس، وآخخوف : 
  شخيق التجخيب. التجخبة في إثبات الفخوض، أو إثبات الفخوض عغاستخجاـ 

 
  عيشة البحث 4-3

بحيث تكػف مسثمة تسثيلا  العيشة ىي السعمػمات التي تحدب مغ السجتسع الإحرائي مػضػع الجراسة
  ( 85، ص1986  عبد العزيز فيسي هيكل : ) صادقا لرفات ىحا السجتسع

مغ خلاؿ دراستيا عمى   صخ مجتسع البحث التي يدعى الباحثأو ىي عيشة السجسػعة الفخعية مغ عشا
 ( 151ص  2000   بذير الرالح الرشيدي : ) تعسيع الشتيجة عمى السجتسع

تخرز كخة القجـ في   سشة 19-16لاعبا يتخاوح سشيع ما بيغ  20يتزسغ بحثشا ىحا عمى عيشة قػاميا 
و ىحه العيشة تع اختيارىا  السديمة" ولاية  شباب سيجؼ عيدىضي الياوؼ لكخة القجـ " الشادؼ الخيا

  الػزف أؼ كاف اختيار العيشة بصخيقة مشطسة. بالاعتساد عمى مقاييذ الصػؿ و
  مجتسع الدراسة و عيشتيا  4-4

تسيدىا عغ غيخىا مغ  مجتسع الجراسة ىػ مجسػعة عشاصخ ليا خاصية أو عجة خرائز مذتخكة
أنجرس، ترجسة بهزيد صحراوي  )مهريسالعشاصخ الأخخػ والتي يجخؼ عمييا لمبحث أو التقري 

  ( 22، ص 2004 : وآخرون 
جتسع الإحرائي في إف السجتسع يعتبخ شسػؿ كافة وحجات الطاىخة التي نحغ برجد دراستيا، يتسثل الس

 السديمةولاية  – سيجؼ عيدى بجائخة"  شباب سيجؼ عيدىياضي الياوؼ لكخة القجـ " لاعبي الشادؼ الخ 
  2024-2023لمسػسع 

أما عيشة الجراسة والتي ىي مجتسع الجراسة الحؼ تجسع مشو البيانات السيجانية، ىي جدء مغ الكل بسعشى 
صمي عمى أف تكػف مسثمة لمسجتسع الحؼ تجخؼ عميو الجراسة أف تؤخح مجسػعة مغ أجداء السجتسع الأ

، 2002( ) رشيد زرواتي : 75، ص1999مرسي :  )حدن أحسد الذافعي، سهزان أحسد عمي
 ( 91 ص

"  شباب سيجؼ عيدىياضي الياوؼ لكخة القجـ " لاعبي فخيق الشادؼ الخ  بعسو ليحا فإف العيشة شسمت 
  كغ (. 70-60أما أوزانيع بيغ ) سشة ( 19 -16لاعبا تخاوحت أعسارىع ما بيغ )  20 البالغ عجدىع

 
 الرشف )الفئة العسرية (                    العدد                               الشدبة السئهية

 %50                                    10أشبال                                      
 %50                                        10أواسط                                      

 ( : يػضح تػزيع العيشة حدب الرشف الفئة العسخية01ججوؿ رقع )              
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   متغيرات الدراسة 4-5
  الستغير السدتقل :

-Thollet Julien ,2006) يتشاولو الباحث بالتغييخ لمتحقق مغ علاقتو بالستغيخ التابع  ىػ العسل الحؼ
  (vo2 maxوىػ في دراستشا ىحه الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ )   ."مػضػع الجراسة(126

  الستغير التابع :
  يبجلو أو ىػ الطاىخة التي تػجج أو تختفي أو تتغيخ حيشسا يصبق الباحث الستغيخ السدتقل

Thollet Julien, 2006-    
وىػ في دراستشا ىحه تحسل الدخعة و تحسل القػة. ووسيمة الخبط بيغ الستغيخيغ التابع والسدتقل في ىحه 

  الجراسة ىي كمسة العلاقة.
   حدود الدراسة  4-6

   الحدود البذرية
" تخاوحت شباب سيجؼ عيدىلخياضي الياوؼ لكخة القجـ شسمت عيشة البحث جسيع لاعبي فخيق الشادؼ ا

  سشة .. 19-16أعسارىع مغ 
  الحدود الزمانية

 2024أفخيل  30الى  15أجخيت الجراسة في الفتخة السستجة مغ 
  الحدود السكانية

   بمجؼ بديجؼ عيدى ولاية السديمةعب التع إجخاء الجراسة عمى مدتػػ السم
  أدوات جسع البيانات 4-7

كامل دقائق و اختبار القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء و ثشي  Brici 5تع الاستعانة في الجراسة باختبار 
  . ـ 20نافات بالخكبتيغ و اختبار 

  د Brici 5اختبار  1
  (.VO2maxىجفو : قياس الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ )

  الأدوات السدتعسمة : صافخة، مقاتية، مزسار ألعاب القػػ.
  الاجخاءات :

دقيقة وباستعساؿ ميقاتية أو ساعة عمى العجاء عشج سساع  20إلى  10بعج إجخاء عسمية الإحساء ؿ 
  الإشارة أف يجخؼ عمى أرضية مزسار الألعاب القػػ الأكبخ

  دقائق بالدخعة القرػػ. ويتع حداب الشتائج وفق السعادلة الآتية : 5مدافة مسكشة لسجة 
 

VO2 max × 2.87   =  v(km/h)      
  اختبار القفز العسهدي من وضع القرفراء و ثشي كامل بالركبتين 2
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  ىجفو : قياس تحسل القػة.
  الأدوات السدتعسمة : صافخة، أرضية ممعب كخة القجـ.

  الاجخاءات :
عشج البجء و مغ وضع القخفراء )ثشي كامل بالخكبتيغ( يقػـ السختبخ بالقفد عاليا بحيث تستج الخكبتاف 

  مغ التكخارات. وتتخؾ القجماف الأرض في كل قفدة ، يدتسخ السختبخ لأكبخ عجد
 م 20نافات اختبار  3

  ىجفو : قياس تحسل الدخعة.
 مكبخ صػتي . .ممعب ، شخيط صػتي ، أقساع، لػحة تدجيل  دوات السدتعسمة :الأ

 وصف الاختبار :
عمى متخ وشػؿ الخصػط يكػف  20لاخخ ب عمى خصيغ متػازييغ كل خط بعيج عغ ا سختبخوف يقف ال

 متخ . 1حيث يكػف بيغ السختبخ والأخخ  حدب عجد السختبخيغ
 كع/سا  ذىاب واياب . 8بدخعة  الاختبار يشصمق باعصاء الإشارة مغ التدجيل الرػتي ويبجأ

 كع/سا كل دقيقة . 0.5الدخعة السبخمجة تدداد تجريجيا ب 
 يشتيي الاختبار في حالة عجـ السػاصمة في الجخؼ واحتخاـ الإيقاع السبخمج .

  سيكهمترية أداة الدراسة  4-8
  الردقأ  

  مغ خلاؿ مخاعاة ما يمي : لسعشػيات عشاصخه يعبخ عغ صجؽ السحتػػ و ذلظإف إمكانية تسثيل الاختبار 
   الاختبار.

  معخفة السكػنات التي يذسميا الاختبار.
  التأكيج مغ أف مكػنات الاختبار تسثل اليجؼ الحؼ مغ أجمو وضع

  تجانذ الأسباب في الإشار العاـ للاختبار.
 20، اختبار نافات د اختبار Brikci 05بعج عخض أداة البحث الستسثمة في الاختبارات السيجانية )اختبار 

، اختبار القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء و ثشي كامل بالخكبتيغ ( عمى مجسػعة مغ الأساتحة مغ ـ
بعج السػافقة عمى قبػؿ  –أجل التحكيع في مجػ ملائستيا لكياس متغيخات الجراسة، وبعج التحكيع تبيغ 

  اة الاختبار صادقة صجؽ محتػػ الاختبار، وبحلظ أصبحت أد –اختبارات الأداة لكياس متغيخات الجراسة 
  ب الثبات

  تحجيج الاختبار
  تحجيج العيشة التي يجخػ عمييا الاختبار

  أفخاد الفئة.نفذ  خية ، الدمانية ، السكانية( عمىاحتداب الشتائج تحت نفذ الطخوؼ ) السشا
  الأخح بعيغ الاعتبار السجة الدمشية التي يقػـ عمييا الاختبار عمى نفذ أفخاد
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  عشج اجخاء الاختبارات. يشجاـ البعيغ الاعتبار نفذ الأخح 
  الأساليب الاحرائية السدتخدمة في الدراسة 4-9

يقػؿ محمد أبػ صالح وآخخوف بأف عمع الإحراء ىػ العمع الحؼ يبحث في جسيع البيانات و تشطيسيا و 
  (09، من 1989)محمد أبه صلاح و آخرون، عخضيا و التحميميا والتخاذ القخارات بشاءا عمييا 

ا عمى ومغ ىحا ندتشتج أف اليجؼ مغ استعساؿ الأساليب الاحرائية ىػ التػصل إلى مؤشخات تداعجن
و ليحا فإف العيشة شسمت بعس لاعبي فخيق الشادؼ الخياضي و التأويل و الحكع، حيث  التحميل و التفديخ

 19 -16لاعبا تخاوحت أعسارىع ما بيغ )  20الياوؼ لكخة القجـ " شباب سيجؼ عيدى " البالغ عجدىع 
  .كغ (. 70-60سشة ( أما أوزانيع بيغ )
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 عامةلعرض و تحميل نتائج الفرضية ا 5-1

تػجج علاقة دالة احرائية بيغ مقجار الحج الأقرى للأكدجيغ و مدتػػ تحسل  الفرضية العامة : عرض
. و لمتأكج مغ صحة الفخضية تع حداب صشف أشباؿ وأواسطى كخة القجـ الدخعة وتحسل القػة لجػ لاعب

  الستحرل عمييا مجونة في الججوليغ التالييغ :  معامل الارتباط بيخسػف و الشتائج
  :الحد الأقرى للأكدجين ومدتهى تحسل الدرعة  -أ 

 

 يهضح نتائج الفرضية العامة الخاصة بتحسل الدرعة (02) جدول رقم              
  
( و ىػ 0.859( بأف معامل الارتباط بيخسػف )ر( ، سجل قيسة )02لاحع مغ خلاؿ الججوؿ رقع )ن

(، مع وجػد علاقة شخدية مػجبة، أؼ أنو كمسا زاد 0.05قػؼ و ىي دالة عشج مدتػػ الجلالة ) مؤشخ
( فإف تصػيخ القجرات 2016زاد مدتػػ تحسل الدخعة، فحدب دراسة بػصػار محمد ) (VO max) مقجار

للأكدجيغ  اليػائية تؤدؼ إلى تحديغ الستغيخات الفديػلػجية وبازدياد الجيج البجني يدداد اجتياح الجدع
لمخمية العزمية واستجابة لحلظ فإف الصمب للأكدجيغ سيدداد والجيج التشفدي سػؼ يتدخع في عسمو و 
الديادة في وضائف التشفذ تعتسج عمى شجة و مجة الأداء و عميو يدداد عسق التشفذ مسا يحدغ مغ تحسل 

 ( 76ص  2016محمد : ) بهصهار الدخعة والأداء الخقسي . 
مقجار الحج الأقرى للأكديجيغ  ف الفخضية التي تشز عمى وجػد علاقة دالة احرائية بيغعميو نقػؿ أو 

قج تحققت وأف تحديغ القجرات اليػائية فعاؿ  أشباؿ وأواسط  و مدتػػ تحسل الدخعة لجػ لاعبي كخة القجـ
 .الدخعة والخفع مغ مدتػػ الأداء الخياضي في تحديغ تحسل
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 الحد الأقرى للأكدجين ومدتهى تحسل القهة –ب 

 

 يهضح نتائج الفرضية العامة الخاصة بتحسل القهة ( 03) جدول رقم                    
( بأف معامل الارتباط بيخسػف )ر(، و الحؼ يكذف لشا شبيعة الارتباط 03نلاحع مغ خلاؿ الججوؿ رقع )

لسعخفة العلاقة بيغ الستغيخات، سجل قيسة مة في الافتخاضات التي وضعشاىا بيغ الستغيخات الجاخ
(، حيث أف التغايخ بيغ الستغيخيغ 0.05( و ىػ مؤشخ قػؼ و ىي دالة عشج مدتػػ الجلالة )0.648)

زاد مدتػػ  (vo2max) يديخ باتجاه واحج بسعشى وجػد علاقة شخدية مػجبة، أؼ أنو كمسا زاد مقجار
-2010و ىحا ما يتفق مع ما جاء في دراسة الجكتػر كتذػؾ سيجؼ محمد لمسػسع الجراسي تحسل القػة، 

، والحؼ يخػ أف الحج الأقرى لاستيلاؾ و يختفع تحت  تأثيخ تجريبات القػة العزمية و الجياز  2011
أثشاء العسل الخياضي  (vo2max ) العزمي ىػ السدؤوؿ الأكبخ لمقجرة اليػائية كسا تصمق تدسية

( كسا يػضح مغ خلاؿ 226، ص 2011% مغ عزلات الجدع. ) كػتذػؾ سيجؼ محمد : 50ستخجاـ با
بحثو أف عسمية تجريبات القػة في أساسيا عسمية فديػلػجية تيجؼ إلى تحديغ كفاءة الجدع الػضيفية 

أثيخ للاعب كخة القجـ فتؤثخ عمى الجياز العزمي مغ خلاؿ الاستفادة مغ الأكدجيغ و و تستج لتذسل الت
الإيجابي الفديػلػجي عمى الكفاءة الػضيفية كالقمب والجيازيغ الجورؼ والتشفدي، فتجريب القػة يؤدؼ إلى 
زيادة سسظ ججار القمب عغ الأشخاص العادييغ مع تجػيف بصيء في الحجود العادية مسا يؤدؼ إلى 

لحج الأقرى الاستيلاؾ و تحت زيادة دفع الجـ لسػاجية ارتفاع مدتػػ ضغط الجـ أثشاء التجريب و يختفع ا
  . تأثيخ تجريبات القػة العزمية

و عميو نقػؿ أف الفخضية التي تشز عمى وجػد علاقة دالة احرائية بيغ مقجار الحج الأقرى للأكدجيغ 
 قج تحققت.صشف أشباؿ وأواسط و مدتػػ تحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ 

  : مشاقذة نتائج الفرضية العامة 5-2
عخض الشتائج الستعمقة بالفخضية العامة والخاصة بتحسل القػة و تحسل الدخعة في بعج 

( عمى التػالي، تبيغ لشا وجػد علاقة دالة علاقة دالة احرائية 03( و )02الججوليغ رقع )
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بيغ مقجار الحج الأقرى للأكدجيغ ومدتػػ تحسل الدخعة و تحسل القػة لجػ لاعبي كخة 
و ىحا راجع إلى أف الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ يعتبخ  صشف أشباؿ وأواسطالقجـ 

الحجخ الأساس الحؼ يقػـ عميو التحسل البجني باعتساده عمى قػة العزلات و سخعة الأداء 
وعميو فإف زيادة تحسل الدخعة وتحسل القػة خاضع إلى تحجيج الخرائز الفديػلػجية 

و الحؼ يعتسج بجوره عمى  (vo2max) انصلاقا مغ متغيخ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ
 .كفاءة وسلامة الأجيدة الػضيفية

 الفرضيات الجزئية : 5-3
  الفرضية الاولى: 5-3-1
بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة تػجج فخوؽ احرائية في مدتػػ صفة التحسل  -

(، ولمتأكج مغ Vo2 maxحدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار ) صشف الاواسط
الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوؽ في الاختبار بيغ السجسػعتيغ،  صحة

   :04وتحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججوؿ 

دلالة   الفروق 
T  

T 
  السحدهبة

الانحراف 
  السعياري 

الستهسط 
  الحدابي

  الاختبار  السجسهعة

       -  0,001  تػجج
  اشبال               

Vo2 max  
  اواسط               

  20العيشة:   18درجة الحرية:   %95مدتهى الثقة: 
                      ( بين السجسهعتين صشف اشبال Vo2 max: يبين مقارنة الشتائج اختبار )04الجدول 

  وصشف أواسط                               
   :04تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

متػسط ( Vo2 max) الججوؿ تبيغ أف مجسػعة صشف الاشباؿ حققت في اختبارمغ خلاؿ 
أما مجسػعة صشف الاواسط (، 3,066)قجره  و انحخاؼ معيارؼ ( 56,417) قجره حدابي

 وانحخاؼ معيارؼ ( 63,235) قجره متػسط حدابي( Vo2 max)فحققت في نفذ الاختبار 
عشج درجة ( -5.433)السحدػبة للاختبارات بمغت ( ت)كسا أف قيسة (، 2,519)قجره 

 لكلا السجسػعتيغ( T) ، كسا بمغت قيسة مدتػػ دلالة0.05ومدتػػ دلالة ( 18الحخية )
في وىػ ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ إحرائية  0.05وىي اقل مغ مدتػػ الجلالة  (0.001)
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لسقجر عجدىع وا بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة صشف الاواسطمدتػػ صفة التحسل 
  (.Vo2 maxحدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار )بعذخيغ لاعبا وذلظ 

    
 : أعسدة بيانية تهضح الفروق في مقدار الحد الأقرى لاستيلاك الأكدجين( 02) تسثيل بياني

 باختلاف الفئة العسرية أشبال وأواسط لمفرضية الجزئية الأولى                      
 
  الفرضية الثانية: 5-3-2
بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة صشف تػجج فخوؽ احرائية في مدتػػ صفة تحسل الدخعة  -

حدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار )تحسل الدخعة(، ولمتأكج مغ صحة الفخضية  الاواسط
استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوؽ في الاختبار بيغ السجسػعتيغ، وتحرمشا عمى الشتائج السسثمة في 

  :05الججوؿ 

 T  Tدلالة   الفروق  
  السحدهبة

الانحراف 
  السعياري 

      الستهسط  
  لحدابيا

  الاختبار    السجسهعة

       -  0,001  تػجج 
  اشبال               

  تحسل الدرعة 
  اواسط                

  20العيشة:    18درجة الحرية:    %95مدتهى الثقة:  
 : يبين مقارنة الشتائج اختبار )تحسل الدرعة( بين السجسهعتين صشف اشبال وصشف أواسط.05الجدول 
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   :05تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -
 متػسط حدابي( تحسل الدخعة) مغ خلاؿ الججوؿ تبيغ أف مجسػعة صشف الاشباؿ حققت في اختبار

أما مجسػعة صشف الاواسط فحققت في نفذ الاختبار (، 0,949)قجره  و انحخاؼ معيارؼ ( 7,300) قجره
( ت)كسا أف قيسة (، 0,920)قجره  معيارؼ وانحخاؼ ( 10,200) قجره متػسط حدابي( تحسل الدخعة)

، كسا بمغت قيسة 0.05ومدتػػ دلالة ( 18عشج درجة الحخية )( -6.943)السحدػبة للاختبارات بمغت 
وىػ ما يجؿ عمى  0.05وىي اقل مغ مدتػػ الجلالة  (0.001) لكلا السجسػعتيغ( T) مدتػػ دلالة

مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة صشف  بيغفي مدتػػ صفة تحسل الدخعة وجػد فخوؽ إحرائية 
مغ تصبيق اختبار )تحسل حدب الشتائج الستحرل عمييا  والسقجر عجدىع بعذخيغ لاعبا وذلظ الاواسط

  الدخعة(.

 

 أعسدة بيانية تهضح الفروق في مدتهى تحسل الدرعة ( :03تسثيل بياني )             
 ال وأواسط لمفرضية الجزئية الثانيةباختلاف الفئة العسرية أشب                      

 
  الفرضية الثالثة: 5-3-3
بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة صشف تػجج فخوؽ احرائية في مدتػػ صفة تحسل القػة  -

حدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار )تحسل القػة(، ولمتأكج مغ صحة الفخضية  الاواسط
استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوؽ في الاختبار بيغ السجسػعتيغ، وتحرمشا عمى الشتائج السسثمة في 

 06الججوؿ 
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 T  Tدلالة   الفروق 
  السحدهبة

الانحراف 
  السعياري 

الستهسط 
  الحدابي

  الاختبار  السجسهعة

       -  0,001  تػجج
  اشبال               

  تحسل القهة
  اواسط               

  20العيشة:   18درجة الحرية:   %95مدتهى الثقة: 
 : يبين مقارنة الشتائج اختبار )تحسل القهة( بين السجسهعتين صشف اشبال وصشف أواسط.06الجدول  
   :06نتائج الجدول  تحميل ومشاقذة -

 قجره متػسط حدابي( تحسل القػة) مغ خلاؿ الججوؿ تبيغ أف مجسػعة صشف الاشباؿ حققت في اختبار
أما مجسػعة صشف الاواسط فحققت في نفذ الاختبار (، 0,994)قجره  و انحخاؼ معيارؼ ( 20,100)
( ت)كسا أف قيسة (، 1,476)قجره  وانحخاؼ معيارؼ ( 24,200) قجره متػسط حدابي( تحسل القػة)

، كسا بمغت قيسة 0.05ومدتػػ دلالة ( 18عشج درجة الحخية )( -7.286)السحدػبة للاختبارات بمغت 
وىػ ما يجؿ عمى  0.05وىي اقل مغ مدتػػ الجلالة  (0.001) لكلا السجسػعتيغ( T) مدتػػ دلالة

 لاشباؿ ومجسػعة صشف الاواسطبيغ مجسػعة صشف ا القػةفي مدتػػ صفة تحسل وجػد فخوؽ إحرائية 
  (.قػة ييا مغ تصبيق اختبار )تحسل الحدب الشتائج الستحرل عم والسقجر عجدىع بعذخيغ لاعبا وذلظ

 

 تهضح الفروق في مدتهى تحسل القهة( : أعسدة بيانية 04تسثيل بياني )             
 باختلاف الفئة العسرية أشبال وأواسط لمفرضية الجزئية الثالثة                    
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 تشتاجات :الاست
الستػقع ليا  هف الفخضيات الله سارت ضسغ الاتجايتزح مغ الشتائج التي تع عخضيا بأ 

  حيث أضيخت الشتائج التالية :
  وجػد علاقة دالة إحرائية بيغ مقجار الحج الأقرى للأكدجيغ و مدتػػ تحسل. 

  (، و ىحا راجعأشباؿ وأواسط) صشفلاعبي كخة القجـ  قػة لجػالدخعة وتحسل ال
  إلى أف الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ يعتبخ مغ السقػمات التي يقػـ عمييا التحسل

  التحسل الدخعة وتحسل القػة و مغ الذخوط اللازـ تػفخىا لتحديغ الكفاءة البجنية ، ما
إلى تحجيج الخرائز  يفدخ عمى أف الديادة في تحسل الدخعة وتحسل القػة خاضع

  (VO maxالفديػلػجية انصلاقا مغ متغيخ الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ )
مدتػػ تحسل  وجػد فخوؽ دالة إحرائية في مقجار الاستيلاؾ الأقرى للأكدجيغ و. 

( باختلاؼ الفئات العسخية  أشباؿ وأواسطناشئيغ ) تحسل القػة لجػ لاعبي كخة القجـ الدخعة و 
ى شبيعة التكػيغ السػرفػلػجي الحؼ يسيد السخحمة، ضف إلى ذلظ الػضائف و ىحا مخده إل

الفديػلػجية التي تحجث فييا، حيث يراحب ىحه الفتخة نسػ في القمب يتدع مغ خلاليا 
  شالبا أكبخ إمجاد مغ الأكدجيغ ما يزسغ تحدغ في مدتػػ التحسل . القفز الرجرؼ 

 الاقتراحات : 6-2
 مشيا : نتائج الجراسة لبيغ لشا وضع مجسػعة مغ التػصياتعمى ضػء ما اتقجـ في و 

  الكياـ بالسديج مغ الجراسات السذابية بالختلاؼ عشاصخ المياقة البجنية .
  خية .عسات السذابية عمى مختمف الفئات الالكياـ بالسديج مغ الجراس

  الكياسات الجدسية تعج إحجػ الخكائد التي يجب وضعيا في الاعتبار
  ر وانتقاء اللاعبيغ في كخة القجـ إذ أف ىشاؾ علاقة شخدية بيغ السقاييذالاختيا

  الجدسية والقجرات البجنية والحخكية .
التدييل مغ عسمية إجخاء الاختبارات السيجانية الخاصة بالستغيخات الفديػلػجية لمجدع بإنذاء 

  جييدات الحجيثة .إمجادىا بسختمف الت السخابخ الفديػلػجية عمى مدتػػ معيج الخياضة و
ارتباط عمع التجريب الخياضي بالعمػـ الأخخػ والاستفادة مشيا في وضع وصياعة السفاليع 

  في التكػيغ. الرحيحة لمعسمية التكػيشية وفق الدياقات والأسذ العمسية الحجيثة
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اـ التحقيق مدتػػ عاؿ في كخة القجـ يحب تشسية القجرة اليػائية للاعب أؼ تشسية التحسل الع
  كقاعجة أساسية ثع تشسي الرفات الخاصة.

  الخاتسة
مغ خلاؿ ما تقجـ ذكخه يسكششا أف نقػؿ بأف مقػمات الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغ 
تعتسج عمى كفاءة الأجيدة الػضيفية لمجدع، خاصة الجياز التشفدي و الحؼ تكسغ أىسيتو في 

الحؼ يعسل عمى ايراؿ الجـ إلى أجداء عسمية التبادؿ الغازؼ وكحلظ الجياز الجوراني و 
الجدع السختمفة ، ىحا ما دفعشا إلى التصخؽ إلى معخفة علاقة الحج الأقرى لاستيلاؾ 

كخة القجـ  ( بتحسل الدخعة و تحسل القػة آخحيغ بعيغ الاعتبار لاعبي maxالأكدجيغ )
  عيشة لمجراسة.صشف أشباؿ وأواسط 

ىحا البحث الستػاضع اتزح لشا بأف مدتػػ تحسل مغ خلاؿ ما تع التصخؽ لو بيغ شيات 
الدخعة وتحسل القػة راجع إلى متغيخ ميع ىػ الحج الأقدى الاستيلاؾ الأكدسيغ، مع الأخح 

وؽ فخدية بعيغ الاعتبار بعس العػامل التي يسكغ أف تغيخ في مدتػػ التحسل والتي ىي فخ 
ػلػجية تأثيخه عمى البشية السػرف. و مغ أىع ىحه العػامل؟ العسخ و مجػ فئاتتسيد بيغ ال

و عامل الػزف الستخبع عمى حجع الكتمة العزمية، كل ىحه السؤشخات  والفديػلػجية للاعب 
  و أخخػ بإمكانيا أف تخفع ىحا السدتػػ أو تعػد بو أدراج الخياح.

تدعى دراستشا إلى اجخاء بحػث أخخػ تيجؼ إلى اعجاد بخامج التجريب الخياضي قرج 
الجراسات  (، و اجخاء السديج مغVO maxمياقة البجنية الصلاقا مغ متغيخ )تحديغ ال

  باختلاؼ الستغيخات والفئات العسخية .
كخة القجـ الحجيثة أصبحت أىسية ذات متصمبات بجنية وميارية وخصصية عالية ويدبب ىحه 

جيثة تتلاءـ مع الأىسية حػؿ تعميسيا وتجريبيا للاعبيغ وفق بخامج عمسية وأساليب التجريبية ح
الاعتساد عمى الشػاحي  مدتػياتيع مغ أجل إتقاف وتثبيت الجػانب السختمفة التي تتصمب

  الشطخية والعمسية .
للانزساـ لمفخؽ الدشية و تقجيع الخعاية الستكاممة مع الحفاظ عمييع كخكيدة  لاعبيغاف إعجاد ال

 ة تصػر الحالة التجريبية مى ذلظ معخفأساسية مدتقبمية وكعساد لمفخؽ السختمفة لمشادؼ، زيادة ع
في السجارس الكخوية لمدساح بالػصػؿ للأداء التقشي والتكشيكي كميا أسذ تبيغ حاجة 
ومتصمبات القػػ الفيديػلػجية في كخة القجـ الحجيثة الستسيدة لمصابع الجيشاميكي خلاؿ 



 الفرل الدادس                                                             الاستشتاجات والإقتخاحات
 

 
   

ػب وفق بخامج مقششة بالذكل السحجد والسصم لفقخ و تزسغ تشسية ىؤلاء الانصلاؽ الخكس وا
  مسا يتلاءـ برػرة متكاممة مدتكبلا. مختمفة بجنية، فشية، خصصية(
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  (1السمحق )                     
  عشج تشفيح الاختبارات تع مخاعاة الاعتبارات التالية :

  الابتجاء بالاحساء لتييئة عزلات الجدع جسيعيا لمعسل. 1
  التداـ نفذ اليشجاـ للاعب الشاشئ 2
  الاختباراتمخاعاة نز ضخوؼ اجخاء  3

  التحقق مغ كفاءة الأجيدة والأدوات السدتخجمة في اجخاء الاختبارات.
  الأخح بعيغ الاعتبار الطخوؼ الرحية لمصفل الشاشئ

  البحث لا غيخ.  . التييئة الشفدية وضخورة اعلاميع بأف الاختبارات في إشار انجاز6
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 إختبار بخيكدي 02ممحق رقع                               
 السكاف : السمعب البمجؼ                                      صالح لعسػرؼ  الصالب الباحث :

 vo2maxد                          اليجؼ : قياس  05الشذاط : اختبار بخيكدي 
 الأدوات : صفارة ميقاتية

 التذكيلات       السحتػػ           السخاحل     
 إحساء عاـ         السخحة التحزيخية

 
 

 
 
 

 السخحمة الخئيدية

 بعج إجخاء عسمية الإحساء
دقيقة وباستعساؿ  20إلى  10ؿ  

 ميقاتية أو ساعة عمى العجاء
عشج سساع الإشارة أف يجخؼ عمى  

أرضية مزسار الألعاب القػػ 
 ـ( الأكبخ مدافة مسكشة 100)

 القرػػ  د بالدخعة 5لسجة 

  

 

 تقييع العسل السشجد السخحة الشيائية
 جسع الأدوات والػسائل

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 إختبار القفد العسػدؼ مغ وضعية القخفراء 03ممحق رقع                
 السكاف : السمعب البمجؼ                              الصالب الباحث : صالح لعسػرؼ   

 ياس تحسل القػةاليجؼ : ق                         الشذاط : اختبار القخفراء           
 الأدوات : صفارة ميقاتية

 التذكيلات       السحتػػ           السخاحل     
 إحساء عاـ         السخحة التحزيخية

 
 

 
 
 

 السخحمة الخئيدية

 
عشج البجء و مغ وضع 
القخفراء )ثشي كامل 
بالخكبتيغ( يقػـ السختبخ 
بالقفد عاليا بحيث تستج 
الخكبتاف وتتخؾ القجماف 
الأرض في كل قفدة ، يدتسخ 
السختبخ لأكبخ عجد مغ 

  التكخارات.

 

 تقييع العسل السشجد السخحة الشيائية
 جسع الأدوات والػسائل

 

 
 
 
  
 
 
 



 

 

 ـ 20نافات  إختبار 04ممحق رقع                        
 السكاف : السمعب البمجؼ                              الصالب الباحث : صالح لعسػرؼ   

 ياس تحسل الدخعةاليجؼ : ق                      ـ           20الشذاط : اختبار نافات 
 الأدوات : صفارة ميقاتية

 التذكيلات       السحتػػ           السخاحل     
 إحساء عاـ         السخحة التحزيخية

 
 

 
 
 

 السخحمة الخئيدية

 
يقف السختبخوف عمى خصيغ 
متػازييغ كل خط بعيج عغ 

متخ وشػؿ  20الاخخ ب 
الخصػط يكػف عمى حدب عجد 

السختبخيغ حيث يكػف بيغ 
 . متخ 1السختبخ والأخخ 

الإشارة  الاختبار يشصمق باعصاء
مغ التدجيل الرػتي ويبجأ 

 . كع/سا  ذىاب واياب 8بدخعة 
الدخعة السبخمجة تدداد تجريجيا 

 . كع/سا كل دقيقة 0.5ب 
يشتيي الاختبار في حالة عجـ 
السػاصمة في الجخؼ واحتخاـ 

 الإيقاع السبخمج .

 
 
 

 

 تقييع العسل السشجد السخحة الشيائية
 جسع الأدوات والػسائل

 

 
 



 

 

  عمى الاختبار السشاسب Xضع علامة 
  xma VOلكياس مجسػع الاختبارات                  

  12اختبار كهبر – Cooper –  
   دقيقة 12يقػـ اللاعب يقصع أكبخ مدافة مسكشة خلاؿ وقت قجره 

  كغ( وفق السعادلات التالية : /د/)ممل Vo2maxكيذ اؿ شف
 Vo2max   =22.351  × )11.288 –السدافة السقصػعة )كع 

  د  06اختبار نرف كهبرMini-Cooper   
  خػ الاختبار في مزسار العاب القػػ وىػ يقػـ عمى الجخؼ بأكبخجي

  .د  06مدالة مسكشة في وقت قجره 
 اختبار Brikci 5 د  

   دقيقة وباستعساؿ ميقاتي أو 20إلى  10بعج إجخاء عسمية الإحداء ؿ 
  ساعة، عمى العجاء عشج سساع الإشارة أف يجخؼ عمى أرضية مزسار

  بالدخعة القرػػ . د 5) ـ ( الأكبخ مدافة مسكشة لسجة  400 ػػ الألعاب الق
 ويتع حداب الشتائج وفق السعادلة الآتية : 

 
VO  max=2.87 x V (km/h)+ 13.3  

 مجسهعة اختبارات لقياس القهة                   
  هدي من وضع القرفراء و ثشي كامل بالركبتينعسالقفز الاختبار   

 جي كامل بالخكبتيغ( يقػـ السختبخ بالقفد عاليا بحيث تستثش )زاءفخ قعشج البجء و مغ وضع ال
   الخكبتاف وتتخؾ القجماف الأرض في كل قفدة .

    يدتسخ السختبخ الأكبخ عجد مغ التكخارات.
 ثانية 30وضع الاستشاد الأمامي لسدة  ثشي الذراعين ومدىسا من 

الحراعيغ باستسخار و  جي و مثشالاستشاد الأمامي يقػـ السختبخ بعشج إشارة البجء و مغ وضع 
كميا عشج  تج السخفقافسي ويثشذ الرجر في كل مخة الأرض عشج الثانية بحيث يس 30لسجة 

   ثانية. 30خلاؿ السخات الرحيحة التي يقػـ بيا  دجالسج و يدجل لمسختبخ ع
  مجسهع الاختبارات لقياس الدرعة               

  م 100اختبار جرى  



 

 

   يتخح السختبخ وضعية الاستعجاد خمف خط البجء و عشج سساع الإشارة يشصمق
 ـ 100السختبخ بأقرى سخعة إلى غاية خط الػصػؿ الحؼ يبعج عغ خط البجاية بسقجار 

م 20اختبار نافات   
متخ وشػؿ الخصػط  20السختبخوف عمى خصيغ متػازييغ كل خط بعيج عغ الاخخ ب يقف 

متخ 1يكػف عمى حدب عجد السختبخيغ حيث يكػف بيغ السختبخ والأخخ   . 
كع/سا  ذىاب واياب 8الاختبار يشصمق باعصاء الإشارة مغ التدجيل الرػتي ويبجأ بدخعة   . 

كل دقيقة كع/سا 0.5الدخعة السبخمجة تدداد تجريجيا ب   . 
 يشتيي الاختبار في حالة عجـ السػاصمة في الجخؼ واحتخاـ الإيقاع السبخمج .

 
 تخونيا ىامة   و يسكغ لديادتكع التكخـ بإضافة اختبارات بجنية أخخػ أو اقتخاحات

  لإثخاء وتحقيق اليجؼ مغ البحث :
 .....................................................................................   



 

 

 
 



 

 

 ممخص الدراسة                                      
  : ىداف الدراسةأ

  :  تيجؼ ىحه الجراسة إلى معخفة ما يمي
  . وتحسل الدخعة وتحسل القػة (Vo2max) العلاقة السػجػدة بيغ الحج الأقرى  لاستيلاؾ الأكدجيغػػػ 
  (Vo2max) تأثيخ الفئة العسخية )أشباؿ وأواسط( عمى متغيخ الحج الأقرى الاستيلاؾ الأكدجيغػػػ 
 . تأثيخ عامل الفئة العسخية )أشباؿ وأواسط( عمى مدتػػ تحسل الدخعة وتحسل القػةػػػ 
سة الحالة كػنو السشيج السلائع و السشاسب لمجراسة الحالية ىػ السشيج الػصفي بالأسمػب الارتباشي الجراػػػ 

 يقػـ بػصف ما ىػ مػجػد و يفدخه، و لا يقترخ عمى جسع البيانات و تبػيبيا
و ليحا فإف العيشة شسمت بعس لاعبي فخيق الشادؼ الخياضي الياوؼ لكخة القجـ " شباب سيجؼ عيدى " 

 .( كغ 70-60سشة ( أما أوزانيع بيغ ) 19 -16لاعبا تخاوحت أعسارىع ما بيغ )  20البالغ عجدىع 
و ليحا فإف العيشة شسمت بعس لاعبي فخيق الشادؼ الخياضي الياوؼ لكخة القجـ " شباب سيجؼ عيدى " 

 وجاءت الفخضيات عمى الشحػ التالي : لاعبا تخاوح 20البالغ عجدىع 
تػجج فخوؽ احرائية في مدتػػ صفة التحسل بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ ومجسػعة  الفرضية الأولى : 

 (Vo2 max) حدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار صشف الاواسط
تػجج فخوؽ احرائية في مدتػػ صفة تحسل الدخعة بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ   الفرضية الثانية:

 (ومجسػعة صشف الاواسط حدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار )تحسل الدخعة
ػ صفة تحسل القػة بيغ مجسػعة صشف الاشباؿ تػجج فخوؽ احرائية في مدتػ   الفرضية الثالثة:

 (ومجسػعة صشف الاواسط حدب الشتائج الستحرل عمييا مغ تصبيق اختبار )تحسل القػة
 الإقتراحات :

  . الكياـ بالسديج مغ الجراسات السذابية عمى مختمف الفئات العسخية
  الكياسات الجدسية تعج إحجػ الخكائد التي يجب وضعيا في الاعتبار

الاختيار وانتقاء اللاعبيغ في كخة القجـ إذ أف ىشاؾ علاقة شخدية بيغ السقاييذ الجدسية والقجرات البجنية 
 . والحخكية

 


