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 جينالأوكساستهلاك  على قياس القابلية القصوى لالعلاقة بين ثلاثة طرق تدريبية 

 د. تيرس عوديشو انويا   
 م.د ضمياء علي عبدالله

 م.م شذى حازم كوركيس  
 أهمية البحث:المقدمة و  1-1

ت تطور المجال  اليالياج ءالت جة جات ادةمالد الةالراا اليالياج ديا  الالعال  ال الاياو  ال  ياا إن     

 لأرقال افج فلدي ت وكفلتة دمي لت الةلراا والارتقلت بلل ةلئج اليالي ت وتحقيق  أسهمتوالةطب ق ت الةج 

ءات البحوث واللراسلت فج المجل  الياليج  ال تالا  بحل أن إلا هذا الةطورودي  اليغم  ل  الق لس ت .

اليالياا ت و اال  الأجشااطت لأسلساا لتالحقاالئق الايم اات  إلاا الملااال  اال المايو االت لوااي  الو ااو   إلاا 

تسلدل فج الحصو  دي   ايو لت ديم ت  ح حت تسلدل  أجهل إذالوظ ف ت .  بللأءهلة ل عةايق  أهمهل

 أدياا  إلاا ليو ااو   أساال الايمااج الصااح    الأساايو اااال و وتطااور  سااةوا  . فااج رفااا كفاالتة الياليااج

الايم اات هااج   اال   للياالأساا سااةوف فااج أا  جاال  كاالن و اال ياام هل الفالل االت اليالياا ت .  اال هااذ  

قاال الةاالرابج ال االتج خااح   يادااس الةاالرا  الم ةيفاات .و  الأثااياخةباالرات  سااةمية للراساات  باارءياتالماالر  

دلة وباذل  ححصايون  لأسبل الق ل  غيي الم لسا فج دميهم  أوالة ميل  أسيو  إل عيجل الملرسون 

ل  االم لسابت والمق  ات لمايفات  ال ححصاس دي  جةلئج غيي واقع ت . ولهذا لابل  ال اساةامل  الاخةبالرات 

 الةاالرابج حناامل ليماالر  للأثاايالةقااوام الصااح   وان تقاال  بساابا تطبيااق الم االهج الةلراساا ت الم ةيفاات .

 أهااامجةااالئج د  قااات حمتااال الادةمااالد دييهااال فاااج توصااااا الةحمياااس فاااج الحصااا  الةلراسااا ت الحدقااات . و ااال 

الةاج  الأوكساجيلل  القلبي ت القصوف دي  اساةهح  الملر  هج    إليهلعيجل  أنالق لسلت الةج حجا 

   الأسل  لي لقت البلج ت دسا قو تال الق ل
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(1977، Astrand & Rodahl)  الملرسايل عبةاالون د ا   أن إلاهاذا الق ال   أهم ات. وبلليغم  ال

را  اخةبالرات  تيفات ود  قاات وص ال وكاس هاذا قال حقخاذ  ال وقات الةاال إلا دالدة ادةقالدا  ا هم اجا  ححةال  

المالر  فاج   ال   إل ا عيجال  أن  ل   يلاجج بس ط حمتال  أسيو البحث فج اخة لر  أهم تتكمل وه ل 

 الوسلئس الم ةبيات الماقلة . إل دون اليجوت  الأوكسجيلالقلبي ت القصوف دي  اسةهح  

 البحث  مشكلة 1-2

المهمااات الةاااج تاتااا   دياااث أن القلبي ااات القصاااوف لاساااةهح  الأوكساااجيل تاااال  ااال ادااال الق لسااالت     

م بالن القلبي ت الوظ ف ت لجسم الياليج وابةالد الملرسيل والملربيل دل   لسهل بصورة  ةكايرة لادةقالده

قات و الاخةبلرات والةج تكون غللبل  تيفت وكس هاذا قال حقخاذ  ال  لإءياتد  قت  أدوات  لسهل ححةل  إل  

جيل ق ال  القلبي ات القصاوف ديا  اساةهح  الأوكساالوسييت الم لسابت ل إحجلدالةلرا  ارتلت البلدثون فج 

   يلاجج بس ط وغيي  تيف  ل جلديةج الملدة والل ل. بقسيو 

 أهداف البحث  1-3

الةاالرابج  الأثاايلق اال   أكثااياكةشاالا أا  اال الطاايد الميلاج اات المقةيداات عحئاام  إلاا عهاالا البحااث      

 ساةاميت فاج   ال  القلبي ات القصاوف  لاج تتلراب ت  يدل طياق   ل  اكةشلا الاحقت بيل ثحث طيد 

 اليالي ت .لت قسم الةيب ت لبلط إل جسبت  الأوكسجيلدي  اسةهح  

 فروض البحث  1-4

وءاااود دحقااات ارتبااال  بااايل ثاااحث طااايد  قةيدااات لق ااال  القلبي ااات القصاااوف ديااا   ثون فةاااي  البااالدح     

، واخةبلر اليكض المتوكج  لدعقالص  ةي ، اخةبلر  2400ج اليكض لمسلفت هو  الأوكسجيلاسةهح  

. 
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 مجالات البحث  1-5

اليالياااا ت م ءل ااااات  قساااام الةيب اااات -ليب اااالت اااال كي اااات الةيب اااات  طللباااات15 -المجاااال  البشاااايا   1-5-1

  المو س .

 اليالي ت م ءل ات المو س .  قسم الةيب ت -كي ت الةيب ت ليب لت -المجل  المتلجج   1-5-2

 . 2007م5م28 إل  2007م5م10ية  ل الفة -المجل  الل لجج   1-5-3
 
 الدراسات النظرية   -2

 ( MAX2VO) الأوكسجينلى استهلاك عالقابلية القصوى  2-1

واقصل بللحل الأقص  لاسةهح  الأوكسجيل هو ) أقص  دجملً للأوكسجيل المساةهي  بالليةي أو      

 . (66ص -65ص ،2000الاح ادمل دبل الفةلح ،  أبو( ) VO2المييييةي فج الل  قت 

 ثااس قاالرة تحمااس  أخاايف  صااطي   اايادا لمصااطيحلت  الأوكسااجيللاسااةهح   الأقصاا وان الحاال      

  . ( 36ص ،1997 ،) حمل دلد  رشلا الجهلص اللورا والقوة الهوائ ت والةحمس الهوائج 

لشاي بشتس  ب الأوكسجيل  ل  المطلولت عةم دل طياق   ل  القلبي ت القصوف دي  اسةهح   إن     

دياث عاةم تحيياس  الإرهلد يديت  إل ءهل  ايل و ةلر  كس ثحث دقلئق  إدطلت، واةم ذل  دل طياق 

المساةهيكت  الأوكساجيلالولصات فج اللفيي ودسل  الةهوات اليئوات . وبوسالئس   ةيفات عاةم دسال  كم ات 

ليانااحت الال ياات  الأوكسااجيلالل وااات فااج تااوفيي  والأوع ااتالجهاال والةااج تابااي داال قلبي اات القيااا  أث االت

(McArdle , Katch & Katch ,1988)  لق ال  القلبي ات  الأ ثاس. الق ل  المبلشي حمثس الطياقات

 اقااالة وقااالرات ف  ااات لا تةاااوفي ليملرسااايل  أءهااالةولك هااال تةطياااا  الأوكساااجيلالقصاااوف ديااا  اساااةهح  

 إلا ن الةيب ات الياليا ت . لهاذا عيجال  ا ام الاال ييل فاج  يالا الأءهالةكيفات  إلا  إيالفتوالملربيل دالدة 
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 أداتاسةامل  وسلئس غيي  بلشية والةج قل تكون اقس دقت لك هل تفج بللوي  وخل ت د ل المقلرجت بيل 

 الش   جفس  دبي  يادس  اي ت .

لر واخةبا ل هذ  الوسلئس المايوفت اخةبلر اوسةياجل ، اخةبلر فاوك  واخةبالرات كاوبي واخةبالر كلربمالن 

هح  ثحثت   هل لق ل  القلبي ت القصوف لاسة البحث دل  لف الاحقت بيل ون لبلدثا ت. وارتلالص لدعق 

وءااود خصو اا ت  اي اات لكااس اخةباالر  إلاا اشاايي الباالدثون فااج  جاال  الفساايجت اليالياا ت و .الأوكسااجيل 

وتساةامس الاناحت اليئ سا ت  الأسال تمثس الحيكلت  بقءهلةتقل   أنكس لعبت حجا  إن أخيوبما   

 أءهالةت صا    إلا ج الفالل ت اليالي ت جفسهل . لاذا عيجال الاال يون فاج دقاس الاخةبالرات المسةاميت ف

 إن(.  ال هاذا الم طياق ججال Dalmonte , Faina , & Menchinelli،1992 اي ات لكاس لعبات )

 طيباات الةيب اات اليالياا ت حملرسااون فالل االت داالة وهااذا عةطيااا اخة االر اخةباالر  ااايل عحئاام طب ااات دميهاام

طياقات الاخةبالر ججال  إلا  إيالفتالحيكالت .  أداتتساةامس فاج  أنلحيكالت الال ات الةاج حمتال واشالب  ا

  هاال  سااةوف الي لقاات البلج اات  أخاايف تاةماال دياا  دوا ااس  الأوكسااجيلالقلبي اات القصااوف دياا  اسااةهح   إن

يا  د أسلساجالاسةميار بللاماس الانايج والاذا حاةمال بشاتس  إ تلج تواقصل بهل والامي والج    ثح .

ائج ب هور الةااا   فللاماس الهاو  الإدسل الطلقت بطياقت هوائ ت لفةية طوايت قبس  إجةل فج  الأوكسجيل

حسةط ا الجسم اسةهحك  خح  ودلة ص   ت وهاو  ال حطياق دي ا   أوكسجيلكم ت  بققص حسم  واقل  

   الأوكسجيللاسةهح   الأقص الحل 

 (229الاح ادمل دبل الفةلح ، ص أبو)

الة فساج ديا  تاوفيي  –دل قالرة الجهالص القياا  الأوكسجيلابي القلبي ت القصوف دي  اسةهح  تو      

هاذا الق ال   إنوكسيل الكلربون خلرءهل . وقل عذكي الاباض أليانحت الال يت وجقس ثلجج  الأوكسجيل

ةالدة فااج اساا أساال هااذا ال  اال  عياااا دوراً  إنعحئاام فالل االت المطلولاات فقااط ، ولكاال وكماال هااو  ااايوا 
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داال ض الحكة اا   اال الانااحت الال ياات بااال اججاالص  وإصالااتخاالائل الطلقاات الحاوكساا جي  ت الحلاكة ت اات 

. و ال هاذا جساة ةج اجا  دةا  الياذعل عة لفساون فاج  & Mathews (Fox ،1981(ءهل لااوكسجي ج

كي الت الةيب ات  طيبات إنتطواي القلبي ت الاوكس جي  ت . وبللطبا  إل سبلد المسلفلت القصيية فج دلءت 

حملرسون فالل لت دلعلة  لأجهمالةج ذكيت وكذل   للأسبل تطواي هذ  القلبي ت  إل فج دلءت اليالي ت 

 ت فسج  ةطور . -خح  اليو  الوادل وهذا بحل ذات  عةطيا ءهلص قيا 

بلت ال التج القيباج و اال  ياي باوا اس دالة   هال  تةاقثي الأوكساجيلالقلبي ت القصوف دي  اسةهح   إن 

ت ) الج   والامي والحللات الةلراب االال س الوراثج ، ودجم الجسم الانيج القيا ودجم الن ت الوادلة 

 .(56-55، ص1985تيي  دودحشو ،

وهو حسلوا إءيائ ل دل س يي  أقص  جةلءلً ليقيا فج أقص  فيقلً شيالجج وراالا للأوكساجيل      

لجسام ح  المطياق ( ، أو باللميييةي لكاس ءايا   ال وصن ا. واةم تساجيي  أ ال بالليةي فاج الل  قات ) الاساةه

  ( .188، ص 2003دسيل ادمل دشمت وجلدر  حمل شيبج ، ) )الاسةهح  ال سبج ( فج الل  قت

هااو  اافت وراث اات بشااتس رئ سااج ديااث اجاا   الأوكسااجيللاسااةهح   الأقصاا الحاال  إنواااذكي بهاالت الاالعل 

 . (. 325، ص  1994سح ت ، عيتبط بمقلار الانحت الال يت )بهلت اللعل 

وبمل أن كس الأجسجت تسةهي  الأوكسجيل فلن دجم الجسم عؤثي فاج  قالار اساةهح  الأوكساجيل ، لاذا 

 فلن الش   ذو الحجم الكبيي حسةهي  دجمل اكبي  ل الأوكسجيل خح  اليادت أو ال شل  البلجج .

فاج  وكاذل  تحالث صاالدة دة  ا شلة الةلرااكمل إن سيدت القيا تلداد أث لت الةلراا وتة لسا هذ  اللال

 الةهوات اليئوات   سيدت الة ف    وتي  اللالدة الحلدثت تسلدل دي  صالدة اسةهح  الأوكسجيل . 

 (303، ص2000الاح ،  وأبو حمل دسل دحوا ( و)320، ص1994واةفق كس  ل )بهلت اللعل ، 

 هج   جيلدح لت الو و  ليحل الأقص  لاسةهح  الأوكس إندي  
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 د ل صالدة شلة الحمس البلجج . الأوكسجيل. دل  صالدة اسةهح  1

 ييبت فج الل  قت . 180. صالدة ييبلت القيا دل 2

 . صالدة دلد  يات الة ف  للرءت لا حسةط ا الفيد  اهل الاسةميار فج الادات .3

 %  يي جيا  . 80. صالدة تيكيل دل ض الحكة   دل 4

 بة التدريخصوصي 2-1-2

الجسااام ك ة جااات ليةااالراا البااالجج تكاااون خصو ااا ت بللجهااال  أءهااالةالةويااايات الةاااج تحااالث فاااج  إن     

 ملرسااات  إلااا الشاا   الاااذا عيغاااا فااج صاااالدة قوتاا  الاناااي ت عيجاال  أنالمبااذو  وبطب اةااا  . لهااذا ججااال 

 . والش   الذا عيغا فج صالدة المطلولت الأثقل الفالل لت الةج تةطيا المقلو ت  ثس رفا 

 (ساود   طوايت جسب ل وبشلة دون القصوف . فالل لت تسةمي لفةية إل ( عيجل  تالاوكس جي  لقلبي ت ) ا

1980،(De Vries  الأداتبايل   ةياف دوا اس  أوال صو ا ت لا تقةصاي ديا  جاوف الفالل الت  إن 

 الأثقااال الحماااس عةبااالعل فاااج رفاااا  إنه ااال  خصو ااا لت بااايل هاااذ  الفالل ااالت جفساااهل . لهاااذا ججااال  وإجمااال

دلل ااات وتكااايارات واط ااات وان  أدمااال تطاااواي القاااوة القصاااوف عةطياااا  إنبااالخةحا هاااذ  الةااالراا ، دياااث 

الةاالراا دياا  الاالراءلت حطااور  إنالمطلولاات الانااي ت تةطيااا الاتاا  . وهتااذا فالل االت المطلولاات ديااث 

ركاااو   إلااا وكاااذل  السااابلدت ولكااال السااابلح الاااذا عيجااال  الأوكساااجيلالقلبي ااات القصاااوف ديااا  اساااةهح  

لال عاةمتل  ال السابلدت با ف  كفالتة  الأوكساجيلالالراءلت فاج تطاواي القلبي ات القصاوف ديا  اساةهح  

 الذا حطورهل دل طياق السبلدت .
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  التدريبي : الأثر إدامة 2-1-3

وف  ايل  ل ة سحصس إل   أنالبلجج حسةط ا  أوالش   الذا حسةمي فج ال شل  الياليج  إن     

القلبي اااات  إن.  وأخااايف الاااذا عةاااي  الةاااالراا بااايل فةااااية  أوةاااالر  بشاااتس   ااااة م باتااا  الاااذا لا ع الأدات

بلساااةميار الةااالراا وبللحفااال  ديااا   تةاااقثي،  أخااايف  ااافت  كاااقا،  الأوكساااجيلالقصاااوف ديااا  اساااةهح  

 المسةوف .

 العوامل الوراثية 2-1-4

تحاالد  لأجهاال يلالأوكسااجفااج تطااواي القلبي اات القصااوف دياا  اسااةهح   الأساال تااال الوراثاات الال ااس      

بي ات القل إنالاناي ت البطي ات الاجةفال  وكميةهال .  والأل الا الاجةفل الاني ت السياات  الأل لاطب ات 

 الاني ت البطي ت الاجةفل  . الأل لاتاةمل دي   الأوكسجيلالقصوف دي  اسةهح  

ت اليالياااج الاااذا عيغاااا فاااج الفاااوص بفالل ااال إن Astrand & Rodahl)،(1977واقاااو        

دناااي ت بطي ااات الاجةفااال  فاااج  أل ااالاعةميااالان بةواءااال  أباااوالح ةااالر  أنالمطلولااات فاااج الاولمب ااالد دي ااا  

 دنحتهمل .

 والعمر  الجنس 2-1-5

 وان هااااذ  القلبي اااات تة اااالق  بلااااالدة الامااااي الماااايأة  اااال  أدياااا اليءااااس عةمةااااا بقلبي اااات اوكسااااجي  ت  إن     

)1981، Mathews  (Fox & . 

التنفسرري نتيجرة لتحسررن فري القابليررة القصروى علررى  –دث فري ههرراز القلرب التغيررات التري تحرر 2-2

 الأوكسجيناستهلاك 

تاةي   الةويايات الةاج تحالث فاج ءهالص القيااا الة فساج جة جات لةطاور القلبي ات القصاوف ديا  اسااةهح  

 (  85تيي  دودحشو )فج ال قل  الةلل ت  الأوكسجيل
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 * اللالدة فج دجم اله موغيوبيل فج الل 

 لالدة فج ال ةل  القيبج* ال

 * اللالدة فج دجم الن ت الوادلة

 الأوكسجيل* اللالدة فج  ال  اسةهح  

 الامس بشلة دون القلبي ت القصوف  أث لت* جق  فج تياكم دل ض الحكة   

 * اللالدة فج دجم دنيت القيا

 * الهبو  فج  ال  ييبلت القيا د ل اليادت

 ءهل دون القلبي ت القصوف  أدات * الهبو  فج  ال  ييبلت القيا د ل

 * اللالدة فج الةهوات اليئوات القصوف 

 * اللالدة فج تكيار الة ف  

 * اللالدة فج اجةشلر الولصات فج الجهل القصوا 

فااج  أساال لهاال دور  الأوكسااجيلالقلبي اات القصااوف دياا  اسااةهح   إنجسااة ةج  اال المايو االت هااذ       

 دي   حت الفيد .البلجج وكذل  فج المحلف ت  الأدات

 البحث وإهراءاتطرق  -3

 منهج البحث : 3-1

 اسة ل  البلدثون الم هج الةجيابج لمحئمة  طب ات البحث .     

 عينة البحث 3-2

 15وداالدهم )2007م2006طللبالت قسام الةيب اات الياليا ت فاج كي اات الةيب ات ليب الت ليااال  اللراساج      

 .طللبت(  20 ل  جموف ) طللبت(
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 البحث اتأدو  3-3

لواي   الأوكسجيلثحثت طيد  يلاج ت فج   ل  القلبي ت القصوف دي  اسةهح   إل  ون لجل البلدث    

تهم المقلرجت بيل دحقةهمل ببانهمل و ل ثم اخة لر الطياقت الةج تحئم طب ات  ملرسات الطاح  ل شالطل

 البلج ت فج الحص  اللراس ت . هذ  الطيد هج   

  ةي ) اخةبلر كوبي ( 2400لفت اليكض لمس -1

 الص لدعقاخةبلر  -2

 اليكض المتوكجاخةبلر  -3

 اختبار كوبر 3-3-1

وقاات  متاال وقاال قاال  كااوبي  أساايف ةااي ركااض فااج  2400حاةماال هااذا الاخةباالر دياا  قطااا  ساالفت      

 الآخاياللمواط يل الج ود لوي  ويا  العيي ل  . وقل طبق هذا الاخةبلر بالئذ دي  ا ألاابلخةبلر 

(Cooper ,1978)  . حايا الش   ك ف عوصف ءهل  دبي المسلفت كيهل وكذل  اج  لا  أناةطيا و

دياااا  المصاااالدر  أحناااالحاةماااال  وإجماااالعاااالو  لفةااااية طواياااات تكفااااج ليامااااس بللطلقاااات الاوكساااا جي  ت الكل ياااات 

 . حاةمل دي  سيدت اليكض لأج الحاوكس جي  ت 

در الجهل صادت شلت  وبلالدة الشلة علداد الادةملد دي  المصال أداتت وجحل جايا اج  كيمل صادت سيد 

 ادأدالح ةباي  أنالحاوكس جي  ت . وبالليغم  ال هاذا فالن الاخةبالر لا عةطياا  ايفات تق  ات دلل ات وامتال 

أا  تالن  أو ةاي  400المساةاميت فاج هاذا البحاث فهاج سالدت بمسالفت  الأدوات أ ال كبيية  اية وادالة .

 حمتل اسةاملل  بسهولت. الأسبل تحلد ف   المسلدت ، وسلدت توقيت . ولهذ   أنحمتل  أخي

 

 :(Coaching level،1988 ) اختبار الصناديق 3-3-2



 

 273 

 الأولالمجلد            التاسعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

 

 

حقاااااو  الحداااااا  ةج توقيااااات .( سااااام ، سااااالد40-30-20-10 ااااا لدعق بلرتفلدااااالت ) 4تساااااة ل       

خاايف وبااال ذلاا  حقااو  باارجلا  ساام ( بقداال الاايءييل ، ثاام تةباهاال الأ 10بللصاااود دياا  الصاا لود الأو  )

ئاا   ااية  اااوداً وجاالولًا وبااال اجةهل 30دقاالئق وبمااال   3اليءااس الأولاا  ، ثاام تةباهاال الأخاايف وهتااذا  االة 

جبنااالت فقاااط ، ثااام حقاااو  الحداااا بللاجةقااال  إلااا   10 بلشاااية عاااةم اخاااذ  اااال  يااايبلت القياااا وبماااال  

آخاااي  ااا لود عاااةم اخاااذ   ااال   اااال  الصااا لود الآخاااي  بلشاااية وبللةيتياااا دةااا  الاجةهااالت وباااال إكمللااا  

س تساة ل  جبنلت القيا بال الل  قت الاول  ، والثلج ت ، والثللثات ، والياباات ، وال ل سات  ال اجةهالت الاما

 المسةهيكت    O2المالدلت آلات ت فج دسل    مت 

 التكرار×  1/3( +  1.3×  1.8× ارتفاع المصطبة بالمتر × ) التكرار 

    الأتجوءيا  ثم عةم اسة لا  ال و 

 (1شكل )
 الاوكسيجينية لاختبار الصناديقيوضح نومجرام القدرة 

       
 
 
 
  أمتاراختبار الركض المكوكي لمسافة تسعة  3-3-3
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حسااةامس هااذا الاخةباالر بللأساال  فااج   اال  قاالرة الامااس وفااق ال  اال  الاوكسااجي ج و الحوكسااجي ج      

 الحلاكة ت اات واابااي ثباالت ساايدت تالحاوكساا جي  قلبي اات الةباالدلج ديااث حابااي ص اال ركااض المساالفت داال ال

الجيدلت دل القلبي ت الاوكسا جي  ت والةاج تاتا  سايدت رءاوف  اال  يايبلت القياا خاح  فةايات  أدات

وباال  ، وإحلبال ايات ذهلبال  أربااتحقطاهال الم ةباي  أ ةالراليادت البي  ت .عاةم الاخةبالر دباي  سالفت تساات 

ع جاال الشاا   تسااات سحسااس  اال  أن إلاا وهتااذا  أخاايف حتااير الاايكض  ااية  راداات لفةااية دشاايون ثلج اات

د ليفي   الحاوكس جي  ت( دل القلرة 9*4)9تكيارات . واابي  جمس الل ل الم جل فج قطا  سلفت  أربات

 تالأدوا أ ال .)  (Dal Monte 88ليفايد الحاوكسا جي  توان ثبلت جةلئج كس سيسايت حاباي دال القلبي ات 

 وسلدت توقيت . أ ةلرالم ةبي فهج  سلفت تسات  هلإليالةج ححةل  

 التجربة الاستطلاعية : 3-4

طللبااالت  ااال  (طللبااالت 5بااارءيات الةجيبااات الاساااةطحع ت ديااا  دي ااات تكوجااات  ااال ) ون قااال  البااالدث     

 أدات اااال قاااالرتهم دياااا   ليةقكاااالفااااج قساااام الةيب اااات اليالياااا ت فااااج كي اااات الةيب اااات ليب اااالت  الأولاااا الميدياااات 

وهاام خاالر  دي اات يل الساايب لت كلفاات الةااج قاال تواءاا  دمااس الباالدثشااتس كل ااس والةااايا دياا  الاخةباالرات ب

 .2007 م5م9الموافق  الأربالتالةجيبت الاسةطحع ت فج عو   وأءياتالةجيبت اليئ ست ، 

 البحث إهراءات 3-5

 م اخةبالرتا الأو . وفج الياو   خمست طللبلتثحثت  جل  ا كس   هل تةكون  ل  إل قسمت الاي ت      

ل وبااوالثللثات بلساةامل  الايكض المتاوكج .  الصا لدعقبطياقات كاوبي والثلج ات بطياقات  الأولا المجمودت 

لرات كاس  جمودات الاخةبا أفايادجفاذ  أن إلا ذا تاتوصااا المجال  ا ديا  الاخةبالرات وه إدالدةتام  أحل  أربات

 هذا ال وف  ل الاخةبلرات . ال يوا لحخةبلرات الثحث وكمل  امو  ب  فج ف ةسلو لكج ت.  الثحث

 

 الوسائل الاحصائية  3-6
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 ( لماللجت ال ةلئج إدصلئ ل . SPSSبلسة لا  البيجل ج الإدصلئج )  ون قل  البلدث      

 . الوسط الحسلبج .1

 . الاجحياا المع لرا .2

 . ال س الارتبل  البس ط  .3

 .درءت الةشةت ال سبج . 4
 
 عرض ومناقشة النتائج  -4

طب اااات  إلااا جسااابت  أهم اااتديااا  جةااالئج دااالة ذات  ون دصاااس البااالدث الإدصااالئ تة جااات ليماللجااالت ج     

 (   م  ال س الارتبل  بيل الاخةبلرات الثحث .1الاخةبلرات وجةلئجهل . واوي  الجلو  رقم )

 (1الجدول )

 يبين قيم معامل الارتباط بين الاختبارات الثلاث

 ختباراتالارتباط بين الا القيمة درهة المعنوية
 كوبي و  لدعق 0.574  ا وا 
 كوبي واليكض المتوكج  0.546  ا وا 

 واليكض المتوكج   لدعق 0.203 غيي  ا وا 
 

كريتي ( )الت 13( بدرهة حرية )  0.05( تحت مستوى دلالة )  0.514( الجدولية )  ر* قيمة ) 
 ( 1999،435والعبيدي، 

وءاود أا   ا اوا   ا لدعقل  بيل اخةبلر كوبي واخةبالر  ال س الارتب إن( 1عوي  الجلو  رقم )     

 إلااا جفساااي هاااذ  ال ااالهية بااالليءوف  أن. وامتااال  الأخااايدحقااات بااايل الاججااالص فاااج ادااالهمل والاججااالص فاااج 

 أساال المااال  القصااوا لناايبلت دقاالت القيااا تاةماال بشااتس  أن إلاا الفساايولوء ت الةااج تشاايي  المباالد 

اخةباااالر  إلاااا بلرءاااات الةاااالراا . ود اااال ال  ااااي  تةااااقثيي  ت دياااا  دمااااي الياليااااج وان القلبي اااات الاوكساااا ج
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حتفاج وهاذا الاذا هاو ثاحث دقالئق لكاس  يديات  ال مسات دساالجهل المسة ل  فج المي  أنججل  الص لدعق

الماال  القصاوا لنايبلت القياا د ال الشابل   إنو دللات اساةقيار  إلا و و   ال  ييبلت القيا  إل 

الش   الذا عةمةا بمسةوف ءيل  ل الي لقت البلج ت  إنوكذل   هو دي   د ل الكبلر  ل  ل أدي حتون 

دون تياكم دل ض الحكة   فج ءسم  . وبشتس دل  حقةيح البالدثون ديا   أدي عةحمس ءهل  أنحمتل 

وان حسااةمي الجهاال لفةااية طواياات جسااب ل تمتاال الفاايد  اال  190و  180 ثااس  أدياا الامااس بمسااةوف شاالة 

كماال ان كااس  اال الاخةباالرال عةطيااا ءهاال ثلباات بلحقاالف  لأوكسااجيلاتحقيااق ادياا   سااةوف  اال اسااةهح  

طيباااات كي ااالت الةيب اااات اليالياااا ت حتاااالد  أنج ساااا   أن. ولا حجاااا وادااال الااااذا حمثااااس اهااام  ياااالة لحخةباااالر 

ساوا  أداتهاملهاذا فالن والقفال وان  ا م فالل لتهم تامل دي  الايكض  اليكض بشتس  سةميحملرسون 

 . أدائ عل دي  د ةاو هم د ل  ملرست ءهل  عةقثي

الايكض المتاوكج  إنهاج  ا واات دياث الاحقات بايل اخةبالر كاوبي واخةبالر الايكض المتاوكج ف أ ل     

. هاذا الاخةبالر حقا   القلبي ات  وإحلبالسايدت ذهلبال  بققصا  ةاي  9*4عةكون  ال تساات سحساس لايكض 

الجهال الةاج تةطياا  ءيدالت  ال أداتدل قلرة الش   ديا   أسل بشتس حابي كمل اج   تالاوكس جي  

كمااال ان الاخةبااالرال  ةشااالبهلن فاااج  ااافت  الأداتالةاجياااس الساااياا ديااا  المصااالدر الحاوكسااا جي  ت فاااج 

. وقاال عحئاام الاايكض الةااج قاال تساالدل ا الحصااو  دياا  ال ةاالئج جفسااهل باالليغم  اال تويااي احقاالف الاايكض 

ت س الساياا وتوياي الاتجلهالالةاجياالمطلولت  ل ءهت و الةج تةطيا  الألال الياليييل الذعل حملرسون 

 . ل ءهت أخيف 

تااالف  أنواخةباالر الاايكض المتااوكج فاا متل  الصاا لدعقباايل اخةباالر  ا وااات دحقاات داال  وءااود  أ اال     

واخاةحا فاج طب اات الاماس الانايج فيهمال دياث ان  لالاخةبالراتقلر  الل ل المطيو  فاج اججالص  إل 
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الاناايج فااج الاخةباالر المتااوكج هااو فااج اتجلهاالت  دمااس الصاا لدعق حتااون فااج اتجاال  واداال بي ماال الامااس

  .  ةيفت وان الامس الانيج  قةصي دي  جوف وادل  ل الةقيصلت المسةمية فج الص لدعق 

(  ال س الاخةحا فج الاخةبلرات الثحث والذا   هل جاةمتل  ال  حد ات 2عوي  الجلو  رقم )     

 . أا  ل الاخةبلرات اقس تشةةل فج ال ةلئج

 ( 2)الجدول 

 معامل الاختلاف في الاختبارات الثلاث

 الاختبار س   ع ف

 كوبي  14.184 1.453 10.24

 اليكض المتوكج  13.710 1.119 8.16
   لدعق 2091.472 2512.061 120.109

 

درءات الةشااةت ال ساابج باايل جةالئج الاخةباالرات هااو اقاس باايل  اا م اخةباالر  إن( 2جحدا   اال الشااتس )     

تجلجساال ديااث بياا  بيواات درءاات  أكثاايالاي اات كاالن  أدناالتاججاالص  إن ماال عاال  دياا  الاايكض المتااوكج 

( واخةبااالر 10.24)كااوبي  اال درءااات الةشااةت ال ساابج لاخةباالر ( وهااج ا ااوي 8.16الةشااةت ال ساابج )

 الاايكض المتااوكجج ةاالر اخةباالر  أن( . و اال هااذ  ال ة جاات حمتاال 120.109الةااج بيواات )الصاا لدعق و 

  . لآخيالا الاث يل ل  الأ ي  لأج 

باااللجهل الباالجج دون الأقصاا  باالعح فااج تقاالعي الحاال  Vo2maxاخةباالرات     إن اال هااذا جحداا       

الأقصااا  لاساااةهح  الأوكساااجيل باااللا  ااال الطياقااات المبلشاااية وكثياااي  ااال هاااذ  الاخةبااالرات تةشااالب   اااا 

 .(Hayward)  اخةبلرات الجهل البلجج الأقص   ل دلا بقجهل ت ةهج د ل شلة  حلدة لنيبلت القيا 

 

 الاستنتاهات والتوصيات -5
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 الاستنتاهات 5-1

  ل عيج    وااسة ةج ون  ل ال ةلئج الةج دصس دييهل البلدث

 عؤخااذ ب  ااي الادةباالر د اال أنخصو اا ت الةاالراا لاا  اثااي فااج جةاالئج الاخةباالرات واجااا   باالأ إن -1

 الق ل  .

الأخايف فاج   ال   ال الطايد  أفناس اليكض المتاوكجاخةبلر  إن إل  ان  ال س الاخةحا حشيي -2

ل  لهاذا فهاو ا اي  لحساةامالقلبي ت القصوف لاسةهح  الأوكسجيل للف طللبلت كي ت الةيب ت الياليا ت 

 . فج اخةبلرات كي ت الةيب ت اليالي ت

 وءود دحقت ارتبل   ا وات بيل كس  ل اخةبلر كوبي واخةبلر الص لدعق . -3

 ل كس  ل اخةبلر كوبي واخةبلر اليكض المتوكج.وءود دحقت ارتبل   ا وات بي -4

 ل  وءود دحقت ارتبل   ا وات بيل كس  ل اخةبلر الص لدعق واخةبلر اليكض المتوكج .د -5

 التوصيات 5-2

 بمل عيج   ون و ج البلدثع

عحئاام  لأجاا  كسااجيلالأو ق اال  ليقلبي اات القصااوف دياا  اسااةهح  مكالمتااوكج  ضاخةباالر الاايكادةماالد  -1

 . أكثيو  ت الق ل  وجةلئج   ةقلربت خص  بلأ

و ال ثام  قلرجات  الأوكساجيللبي ت القصوف لاسةهح  لق ل  الق أخيف طيد المحلولت دي  اسةامل   -2

  ق ل . أخياخةبلر أا  أوال ةلئج  ا اخةبلر كوبي 

ا سااةامل  اخةباالر الااايكض المتااوكج فاااج اخةباالرات الي لقاات البلج ااات ال ل اات ليفالل ااالت الةااج تةطياااا -3

 الةاجيس وتوييات فج الاتجل   ثس كية السيت والكية الطلئية .المطلولت و 

 
والأهنبية العربية المصادر  
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 .2000الاح ادمل دبل الفةلح ؛ بيولوء ل الياليت و حت الياليج ، دار الفكي الايبج ، القلهية    أبو -

 .1994فكي الايبج ، . القلهية ، دار ال 2بهلت اللعل سح ت . فسيولوء ل الياليت .   -

 .2003،  يكل الكةل  لي شي ،  القلهية    1فسيولوء ل الةاا الانيج ،   .دسيل ادمل دشمت وجلدر  حمل شيبج  -
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