
دراست بعض المتغيراث الىظيفيت في تحديد القدرة التنبئيت 

 Vo2maxت النسبيت ببلحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين والاهمي

 ثؾش ٗصفٜ

 ػيٚ ػْٞخ ٍِ ٍْزخت اىجصشح ىيشجبة فٜ سمط اىَغبفبد اىط٘ٝيخ

 أ.ً.د فلاػ ٍٖذٛ ػج٘د

 ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبظٞخ     -عبٍؼخ اىجصشح 

 ٍغزخيص اىجؾش 

دساعخ ثؼط اىَزغٞشاد اى٘ظٞفٞخ فٜ رؾذٝذ اىقذسح اىزْجئٞخ ٗالإَٔٞخ اىْغجٞخ  ثبىؾذ الأقصٚ لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ  

Vo2max 

أُ ٍفًٖ٘ اىزشثٞخ اىشٝبظٞخ ػيَبً خبصبً ثزارٔ ٗلا عَٞب ٗاُ عَٞغ اىؼيوً٘ الأخوشٙ مبىفٞضٝوبا ٗاىنَٞٞوبا ٗاىفغويغخ اىزوٜ      

فووٜ الأىؼووبة اىفشدٝووخ ٗاىفشقٞووخ ٍووِ خوولاه ٗظووغ اىخطوو٘اد اىَ٘ظوو٘ػٞخ فووٜ اعووزخذاً  رغووبػذ فووٜ رؾقٞووء الأداا اىشٝبظووٜ

اىفشظٞبد ٍٗؼبىغزٖب فٜ اىجؾ٘س ؽزٚ ٝزغْٚ ىيَذسة ٗاىلاػت فٜ رؾقٞء اىَغز٘ٝبد اىؼبىٞخ ، ٗقذ ثشصد إَٔٞخ اىجؾش فوٜ 

٘عٞخ فوٜ رؾذٝوذ ٗرفغوٞش ( ػيٚ سامعٜ اىَغوبفبد اىط٘ٝيوخ ٍوِ خولاه روبصٞش ثؼوط اىَزغٞوشاد اىفغوٞ٘ى Vo2maxدساعخ ) 

(. أٍب ٍشنيخ اىجؾش اىزوٜ رزعوَِ ٍوذٙ روبصٞش  اىَزغٞوشاد  Vo2maxالإَٔٞخ اىْغجٞخ ىيؾذ الأقصٚ لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ ) 

( ٍٗوب ٕوٜ اكٍنبّٞوخ اىزوٜ ٝؼزَوذ ػيٖٞوب اىَزغٞوشاد أٗ اىَؤشوشاد  Vo2maxأٗ اىَؤششاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ اىزٜ رفغش قَٞخ ) 

( ٗاىزووٜ رؼزجووش ٍووِ إٔووٌ اىزنٞفووبد اىزشامَٞووخ اىؾبدصووخ ىووذٙ سامعووٜ اىَغووبفبد  Vo2maxثقَٞووخ ) اىفغووٞ٘ى٘عٞخ فووٜ اىزْجووؤ 

 اىط٘ٝيخ .

( ٗالإَٔٞوخ اىْغوجٞخ ثوجؼط اىَزغٞوشاد اىفغوٞ٘ى٘عٞخ  Vo2maxٖٗٝذف اىجؾش إىٚ اىزؼشف ػيٚ ٍؼبدىوخ اىزْجوؤ ثقَٞوخ )     

( سامعبً ٍوِ  13ىذٙ سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ ٍِ خلاه اعزخذاً اىَْٖظ اى٘صفٜ اىزٛ ٝلائٌ ػْٞخ اىجؾش اىجبىغ ػذدٌٕ ) 

(  Vo2maxاىؾوذ الأقصوٚ الاعوزٖلاك الأٗمغوغِٞ )  {فئخ اىشجبة ، ٗرىل ثوبعشاا قٞوبط إىوٚ ٍزغٞوشاد قٞوذ اىذساعوخ ٕٗوٜ 

(  MABP( ٍٗز٘عوػ اىعوغػ اىشوشٝبّٜ )  P.P( ٗظوغػ اىْوجط )  D.BP( ٗالاّجغوبغٜ )  S.BPٗاىعغػ الاّقجبظٜ ) 

. ٗثوووزىل ٝغووزْزظ اىجبؽوووش ٍوووِ خوولاه ٍؼبىغوووخ اىْزوووبئظ }(  HB( َٕٗٞ٘غيوو٘ثِٞ اىوووذً )  CIR.Sٍٗؤشووش ؽبىوووخ اىوووذٗساُ) 

 اكؽصبئٞخ ػو اىْؾ٘ اىزبىٜ :

 ( ٗؽغت اىَؼبدىخ اىزبىٞخ :  D.BP( ٍِ خلاه ٍؼشفخ اىعغػ الاّجغبغٜ )  Vo2maxخ ) أٍنبّٞخ ػبىٞخ فٜ اىزْجؤ ثقَٞ -1

              }                     {  ( D.BS  *  1.143 )  -  37.377   =   Vo2Max  

 ( . Vo2maxرجبِٝ فٜ الإَٔٞخ اىْغجٞخ ىيَزغٞشاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ فٜ قَٞخ اىؾذ الأقصٚ لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ )  -2

 

 
Abstract 

The Study of Some Physiological Changes to Appoint the Predictive Ability and the 

Proportional Importance at the Maximal                      Oxygen Consumption ( Vo2max ) 

Assist – Prof . Dr . Falah . M. Abood 

      The concept of physical education is an independent science , but at the same time it 

is in a firm connect with other sciences the such as physics , chemistry and physiology 

that help in the sporty performance of the solitary and team competition by practicing 

objective steps throughout the using of hypothesis in researches in order to help the 

trainer and the player for getting highly performance . 

       The important thing in this research is the study of ( Vo2max ) at the runners long 

distance through the effect of some physiological changes to appoint and interpret the 

proportional importance of the maximal oxygen consumption ( Vo2max ) . While the 

problem of the research is to account how much this changes effect on the rate of ( 

Vo2max ) , and what is the ability of the changes or physiological states that help in  

 

 



guessing the rate of ( Vo2max ) m which consider one of the most important 

accumulative adaptations that happens to the long distant runners .  

      The research aims to know the equation to guess the rate of ( Vo2max ) and the 

proportional importance of some physiological changes at the long distant runners 

through the use of descriptive procedure which is suitable for the sample of the 

research that is ( 13 ) young runners , by measuring these changes which are { Maximal 

Oxygen Consumption ( Vo2max ) , Systolic Blood Pressure ( S.BP ) , Diastolic Blood 

Pressure ( D.BP ) , Pulse Pressure ( P.P ) , mean Arterial Blood Pressure ( MABP ) , 

Circulation State ( CIR.S ) AND Hemoglobin Blood ( HB ) .There for , the research will 

conclude – through a treatment of the statistic results – the following points : 

1- A highly ability for guessing the rate of ( Vo2max ) by knowing the Diastolic Blood 

Pressure ( D.BP ) according to the equation : 

              }                     {  ( D.BS  *  1.143 )  -  37.377   =   Vo2Max  

2- Difference in the proportional importance of the physiological changes in the rate 

of the Maximal Oxygen Consumption ( Vo2max ) .                       

 

 

 اىزؼشٝف ثبىجؾش  -1

 اىَقذٍخ ٗإَٔٞخ اىجؾش  1-1

ٍَب لاشل فٞٔ أُ ٍفًٖ٘ اىزشثٞخ اىشٝبظٞخ ػيَبً     

خبصووبً ثزاروؤ ٗلا عووَٞب ٗاُ عَٞووغ اىؼيووً٘ الأخووشٙ 

مبىفٞضٝووبا ٗاىنَٞٞووبا ٗاىفغوويغخ اىزووٜ رغووبػذ فووٜ 

رؾقٞووووء الأداا اىشٝبظوووووٜ فوووووٜ الأىؼوووووبة اىفشدٝوووووخ 

ػٞخ ٗاىفشقٞووخ ٍووِ خوولاه ٗظووغ اىخطوو٘اد اىَ٘ظوو٘

فووٜ اعووزخذاً اىفشظووٞبد ٍٗؼبىغزٖووب فووٜ اىجؾوو٘س 

ؽزوووووٚ ٝزغوووووْٚ ىيَوووووذسة ٗاىلاػوووووت فوووووٜ رؾقٞوووووء 

 اىَغز٘ٝبد اىؼبىٞخ . 

ٗاُ ٍَبسعخ اىزذسٝت اىشٝبظٜ ٝؤدٛ إىٚ ؽذٗس   

ربقيٌ ٗرنٞف ّزٞغخ اىزغٞشاد ٗالاعوزغبثبد اىؾبدصوخ 

داخوووو خلاٝوووب ٗأّغوووغخ اىغغوووٌ ٍٗوووِ ثْٖٞوووب اىؾوووذ 

(،  Vo2maxالأقصووووٚ لاعووووزٖلاك الأٗمغووووغِٞ ) 

ٗثؼووووط اىَزغٞووووشاد اىفغووووٞ٘ى٘عٞخ فووووٜ عٖووووبصٛ 

اىذٗسٛ ٗاىزْفغٜ  ىذٙ سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ 

ٗثبىزبىٜ فبُ ؽبعخ اىغغوٌ إىوٚ الأٗمغوغِٞ ٗاىوزٛ 

ٝؼطٜ ٍؤششاً إىٚ اىنفباح اى٘ظٞفٞخ خولاه ٍزطيجوبد 

اى٘ؽووذاد اىزذسٝجٞووخ ٗاىَْبفغووبد اىشٝبظووٞخ ّزٞغووخ 

غبثخ اىغغووٌ فشظووٖب ظشٗفووبً اعووزضْبئٞخ رزطيووت اعووز

لاعووزٞؼبة امجووش قووذس ٍووِ الأٗمغووغِٞ فووٜ رؾشٝووش 

 اىطبقخ ىيؼَو اى٘ظٞفٜ .

أُ أّغوووبص أٛ فؼبىٞوووخ ٝزطيوووت ٍؼوووذه ٍؼوووِٞ ٍوووِ    

اعزٖلاك الأٗمغغِٞ اػزَبداً ػيوٚ ٍغوز٘ٙ اىيٞبقوخ 

، ٗميَووب صادد اىشووذح ميَووب مجووشد اىْغووجخ اىَئ٘ٝووخ 

لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ الأقصٚ خلاه اىفؼبىٞخ .
(1)

 

 خـــــــــــــؾش فٜ دساعــــــثشصد إَٔٞخ اىج ٗقذ    

 (Vo2max  ػيوووٚ سامعوووٜ اىَغوووبفبد اىط٘ٝيوووخ )

ٍِ خلاه ربصٞش ثؼوط اىَزغٞوشاد اىفغوٞ٘ى٘عٞخ فوٜ 
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رؾذٝوووذ ٗرفغوووٞش الإَٔٞوووخ اىْغوووجٞخ ىيؾوووذ الأقصوووٚ 

 (.  Vo2maxلاعزٖلاك الأٗمغغِٞ ) 

 ٍشنيخ اىجؾش   1-2

ٜ ٍووِ أُ الاسرقووبا ثَغووز٘ٙ اىزووذسٝت اىشٝبظوو     

خلاه اعزخذاً اىزقْٞبد اىؾذٝضخ ٗاىَخزيفوخ ىَوب ىٖوب 

ٍِ دٗس فٜ أػطبا رقٌٞ ٍ٘ظ٘ػٜ ىؾبىخ اىشٝبظٜ 

ٍووووِ اىْبؽٞووووخ اىجذّٞووووخ ٗاى٘ظٞفٞووووخ  ؽزووووٚ ٝزؾقووووء 

اىَطيت فٜ دساعخ اىزغٞوشاد ٗالاعوزغبثبد اىؾبدصوخ 

ىلأعٖووضح اى٘ظٞفٞووخ ٍووِ خوولاه  ٍَبسعووخ الأّشووطخ 

اىغٖوبصِٝ اىشٝبظٞخ ٍَب ْٝؼنظ ػيٚ رَْٞوخ مفوباح 

اىذٗسٛ ٗاىزْفغٜ . ٗثٖزا فبُ اىَشنيخ رؾزبط ٍوِ 

اىجبؽووووش إىووووٚ اىخطوووو٘اد اىؼيَٞووووخ فووووٜ رفغووووٞشٕب 

ٗاى٘صوو٘ه ثٖووب إىووٚ اىؾيوو٘ه اىَْطقٞووخ اىزووٜ رؾقووء 

اىٖوووذف اىَوووشاد . ٗػيٞوووخ َٝنوووِ صوووٞبغخ اىَشووونيخ 

 -ثبكعبثخ ؽ٘ه اىغؤاه اىزبىٜ :

ٍووب ٕووٜ اىَزغٞووشاد أٗ اىَؤشووشاد اىفغووٞ٘ى٘عٞخ     

ٗاىوٚ أٛ ٍوذٙ َٝنوِ  Vo2maxش قَٞوخ  اىزٜ رفغ

الاػزَووووووووبد ػيووووووووٚ اىَزغٞووووووووشاد أٗ اىَؤشووووووووشاد 

، ىزا فبُ  Vo2maxاىفغٞ٘ى٘عٞخ فٜ اىزْجؤ ثقَٞخ 

ٍؼشفووخ رووبصٞش ثؼووط الاعووزغبثبد اىفغووٞ٘ى٘عٞخ فووٜ 

ٍِ إٌٔ اىزنٞفبد اىزشامَٞوخ  Vo2maxرؾذٝذ قَٞخ 

 اىؾبدصخ ىذٙ سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ .

 فشٗض اىجؾش  1-3 

شف ػيوووووٚ ٍؼبدىوووووخ اىزْجوووووؤ ثقَٞوووووخ  اىزؼووووو -1

Vo2max  ثجؼط اىَزغٞشاد 

اىفغووووٞ٘ى٘عٞخ ىووووذٙ سامعووووٜ اىَغووووبفبد  -2

 اىط٘ٝيخ .

اىزؼوووشف ػيووووٚ الإَٔٞووووخ اىْغووووجٞخ ىووووجؼط  -3

 اىَزغٞشاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ فٜ قَٞخ 

 

 

4- Vo2max  ىوووووووذٙ سامعوووووووٜ اىَغوووووووبفبد

 اىط٘ٝيخ .

 إٔذاف اىجؾش  1-4 



فوووٜ  Vo2maxٗعووو٘د أٍنبّٞوووخ رْجوووؤ ثقَٞوووخ  -1  

ثؼوووووط اىَزغٞوووووشاد اىفغوووووٞ٘ى٘عٞخ ىوووووذٙ 

 سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ .

ْٕووبك رجووبِٝ فووٜ الإَٔٞووخ اىْغووجٞخ ىيَزغٞووشاد -2  

ىووووووذٙ  Vo2maxاىفغووووووٞ٘ى٘عٞخ ثقَٞووووووخ 

 سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ .

 ٍغبلاد اىجؾش  1-5 

اىَغووووبه اىجشووووشٛ : ػْٞووووخ ٍووووِ سامعووووٜ  1-5-1

 اىَغبفبد اىط٘ٝيخ ىفئخ اىشجبة  

 2008/  11/  20اىضٍوووووووووبّٜ : اىَغوووووووووبه  1-5-2

 . 2008/  11/  30ٗىغبٝخ  

 ت ّبدٛ اىجصشحـــــــاىَغبه اىَنبّٜ :  ٍيؼ 1-5-3

 َخ الإٔيٜ فٜــــــــــــــــــــــاىشٝبظٜ ٍٗخزجش اىؾن

 ٍؾبفظخ اىجصشح . 

 اىجبة اىضبّٜ

 اىذساعبد اىْظشٝخ  -2

           اىؾذ الأقصٚ لاعوزٖلاك الأٗمغوغِٞ  2-1

Vo2max 

رؼزجوش اىقوذسح الاٗمغوغْٞٞخ اىقصو٘ٙ ٕوٜ اىؾووذ      

الأقصٚ لاعوزٖلاك الأٗمغوغِٞ اىوزٛ َٝنوِ ىيغغوٌ 

اعوووووزٖلامٔ ٍوووووِ خووووولاه ؽصووووو٘ه اىغغوووووٌ ػيوووووٚ 

الأٗمغغِٞ اىخبسعٜ ٗر٘صٞيخ إىٚ اىؼعولاد اىزوٜ 

رقووووً٘ ثبعووووزٖلامٔ ، ٗٝؼجووووش ػووووِ اىؾووووذ الأقصووووٚ 

لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ ثبّٔ أقصٚ ٍقذاس ٍِ اىطبقوخ 

اىزووٜ ٝغووزطٞغ اىفووشد إّزبعٖووب خوولاه  الاٗمغووغْٞٞخ

اىذقٞقخ اى٘اؽذح . 
(1) 

ٗٝشٞش ) سَّٝ٘ذ ّقلاً ػِ ػجذ الأٍٞش ٕبشوٌ ( أُ    

 مَٞخ الأٗمغغِٞ اىزٜ ٝغزخذٍٖب اىغغٌ ىنو دقٞقخ 

فوٜ ؽبىوخ اىشاؽوخ أٗ  (  Vo2max ٝشوبس إىٖٞوب )

ىزش/ دقٞقخ (   0.3الاعزشخبا رصو ٍب ٝقبسة ) 
(2)

  

 

 

 

 

( رووووضداد ػْووووذ اىْشووووبغ  Vo2max. ٗاُ قَٞووووخ ) 

ىزش/ دقٞقخ ( . 5 – 2.5اىجذّٜ إىٚ ) 
(3) 

                                                 

أبووووع  احووووب  الوووو  مبوووو   ا  وووو   علالوووو   ووووبا   -1
،  فسييلوجوالو وفوفوجوالييو اجيلو ييل اسوو ن ن   

 . 022، ص 1991  ر  ا كر  احرب ، اق ىرة ، 

مبوو   يل وور ى لاووم مووبعا     وور  ا يوو   ابوو ن   -2
ملووووو  بحوووووا ل و ووووور    اب عك ل    وووووو ع اع    ووووو  
ملووو  عخووو  للوووعل  الحوووة  ا ب ووو  ا  ووو   الاوووب ة 
بكووووورة  اقووووو م ، ألرعاووووو   ك وووووعر ة ، كل ووووو   ا رب ووووو  

  95، ص 2008 ار  ض   ،   لح   اب رة ، 
3-  Fox.M: The physiological Basic 

of physical Education , London 

,1981, p.211 . 

 Vo2maxٗٝشٞش) سٝغبُ خوشٝجػ (  أُ صٝوبدح )   

( رضداد ثضٝبدح ؽغٌ اىؼعلاد اىَشزشمخ فوٜ اىؼَوو 

، ٗلا َٝنِ اُ ٝصو اىلاػت إىوٚ اعوزٖلاك الأقصوٚ 

ٍِ الأٗمغغِٞ إلا إرا اشزشمذ فٜ اىؼَو أمضوش ٍوِ 

اىغغٌ .% ( ٍِ ػعلاد 50) 
(1 )

 

 اىَؤششاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ ٗاىشٝبظخ  2-2

أُ اىَزخصصوووووِٞ فووووووٜ ػيوووووٌ اىفغووووووٞ٘ى٘عٞخ      

اىشٝبظووووٞخ ٝؼووووذُٗ ٍغووووز٘ٙ الاعووووزغبثبد ىووووجؼط 

اىَزغٞووشاد اىووذٗساُ ٗاىقيووت ٗاىزووْفظ ثبّوؤ اىووذىٞو 

ػيووٚ دسعووخ ىٞبقووخ اىفووشد اىجذّٞووخ ٍٗغووز٘ٙ مفووباح 

اى٘ظٞفٞووخ ٗعوولأٍ ػَووو أعٖووضٓ اىغغووٌ اىؾٞ٘ٝووخ 

اىَخزيفخ .
(2)

 

ٜ مَوووب أُ ٍضاٗىوووخ اىشٝبظوووخ أٗ اىْشوووبغ اىشٝبظووو   

ىؼذح ٍشاد فبد اىزغٞشاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ رؾوذس ىوذٙ 

 اى٘ظٞفٞخ ٗرجقٚ ٗرغزَش ثبىزبصٞش ػيٚ  2الأعٖضح

أعٖضح ٗأػعوبا اىغغوٌ اىَخزيفوخ ٍضوو ) اىؼعولاد 

ٗاىغٖووبص اىؼصووجٜ ٗاىؼعوويٜ ٗاىووذٗساد ٗاىزووْفظ 

...اىخ (.
(3)

  

( أُ اىعوووغػ اىوووذٍ٘ٛ ٝقوووغ  Sylivaٗٝوووزمش )     

 زٛ ٝؼزَذ ػيٚ ػيٚ عذساُ الأٗػٞخ اىذٍ٘ٝخ اى

 

ٍقبٍٗوووخ عوووذساُ الأٗػٞوووخ اىذٍ٘ٝوووخ ىغوووشٝبُ اىوووذً 

ٗػيووٚ ٍقووذاس ؽغووٌ   اىعووشثخ . 
(4)

ٗرجووشص إَٔٞووخ   

اىعوووغػ اىوووذٍ٘ٛ مّ٘ووؤ عوووضا ٍوووِ أعوووضاا عٖوووبص 

اىووذٗساُ اىووزٛ ٝؼووذ اىقوو٘ح اىَؾشمووخ ىيووذً ٍووِ خوولاه 

عووشٝبُ اىووذً ٍووِ اىَْووبغء راد اىعووغػ اىؼووبىٜ إىووٚ 

اىووذً ٍووِ ٍْووبغء اىعووغػ اىوو٘اغل ، ٗرىوول ثبّزقووبه 
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اىجطِٞ الأٝغش إىٚ اىششٝبُ الاثٖش اىوزٛ ْٝزقوو ٍوِ 

 خلاىٔ إىٚ ٍْطقخ اقو ظغطبً ٕٗنزا ٝغزَش اّذفبع 

اىووذً ثغووجت اخووزلاه اىعووغػ ٍووِ ٍْطقووخ إىووٚ أخووشٙ 

.
(5)

 

فعوووولاً ػووووِ أُ ٍؼووووذه رشمٞووووض اىووووذً ّٗغووووجخ      

اىَٖٞ٘غي٘ثِٞ فٜ اىذً قذ رخزيوف ٍوِ سٝبظوٜ إىوٚ 

ذ سامعووووٜ أخووووش ؽغووووت ّوووو٘ع اىفؼبىٞووووخ مَووووب ػْوووو

 اىَغبفبد اىط٘ٝيخ اىزٜ رصو اىضٝبدح فٜ ّغجخ 

عووٌ 100ٍيغووٌ /  18اىَٖٞ٘غيوو٘ثِٞ إىووٚ 
3
ٗاىووزٛ  

ٝؼزجش ظَِ اىَغز٘ٙ اىطجٞؼٜ .
(1)

 

 اىجبة اىضبىش

 ٍْٖغٞخ اىجؾش ٗإعشااارٔ اىَٞذاّٞخ  -3

 ٍْٖظ اىجؾش  3-1

قووووبً اىجبؽووووش ثبعووووزخذاً اىَووووْٖظ اى٘صووووفٜ       

 اىَشنيخ .ثبعي٘ة اىَغؼ ىَلائَخ غجٞؼخ 

 ػْٞخ اىجؾش 3-2

ىقووذ رووٌ اخزٞووبس اىؼْٞووخ ثبىطشٝقووخ اىؼَذٝووخ ؽٞووش      

( لاػووت ٍووِ سامعووٜ اىَغووبفبد  13رنّ٘ووذ ٍووِ ) 

اىط٘ٝيوووخ فئوووخ اىشوووجبة َٝضيوووُ٘ أّذٝوووخ ٍٗؤعغوووبد 

، ٗقووذ  2009 – 2008ٍخزيفووخ ىيؼووبً                 

% ( ٍووِ ػَووً٘ اىَغزَووغ  66,66شوونيذ ّغووجخ ) 

ش رغووبّظ مَووب فووٜ عووذٗه الأصوويٜ . ٗأعووشٙ اىجبؽوو

 ( ىغشض اىجذا فٜ رْفٞز اىزغشثخ .1)

ٝجِٞ الأٗعبغ اىؾغبثٞخ ٗالاّؾشافبد :( 1عذٗه ) 

 اىَؼٞبسٝخ     لأفشاد ػْٞخ اىجؾش

 X S ± C.V اىَزغٞشاد

 1.032 1.733 167.91 اىط٘ه/عٌ

% 

 2.838 1.685 59.37 اى٘صُ/مغٌ

% 

 6.876 1.246 18.12 اىؼَش/عْٔ

% 

 4.281 2.531 59.12 اىْجط/ض/د

% 

 

( أُ قَٞووووخ ٍؼبٍووووو 1ٗٝزعووووؼ ٍووووِ اىغووووذٗه )     

الاخزلاف اىْغجٜ ىيَزغٞشاد اىط٘ه ٗاى٘صُ ٗاىؼَش 

% (* ، ٗثٖوزا ربموذ  25ٗاىْوجط مبّوذ اقوو ٍوِ ) 

 اىجبؽش ٍِ رغبّظ ػْٞخ اىجؾش .

 أعٖضح ٗأدٗاد اىجؾش  3-3

                                                 
 

1- Astrand .P.O. Radahitk : Text book 

of work physiology .w.p. Sanders 

Company , V.S.A, 1997, P.280 . 

 

*Joseph G. Monke Byronl Nekton : 

Statistics for Business Science 

Research Associates , INC,1999 , 

p. 351.   

 اىَصبدس ٗاىَشاعغ                     -1     

 (        4عٖبص ؽبعجخ ّ٘ع  ) ثْزًٞ٘  -2     

 عٖبص قٞبط اىعغػ اىذٍ٘ٛ            -3     

 ٍٞضاُ غجٜ  -4     

 ؽقِ ٗقطِ غجٞخ     - 5     

 عَبػخ غجٞخ - 6     

 اىَقبثلاد اىشخصٞخ ** - 7     

 اىقٞبعبد ٗالاخزجبساد  3-4

 اىقٞبعبد اىَ٘ف٘ى٘عٞخ  3-4-1

ثقٞبط اى٘صُ ٗاىطو٘ه ث٘اعوطخ ىقذ قبً اىجبؽش      

اىَٞضاُ اىطجٜ ، مَوب روٌ روذِٗٝ اىؼَوش اىضٍْوٜ ىنوو 

 لاػت ٍِ لاػجٜ ػْٞخ اىجؾش .

 ( H.Rقٞبط ٍؼذه ظشثبد اىقيت )  3-4-2

ىقذ قبً اىجبؽش ثؾغبة ٍؼذه ظشثبد اىقيت      

ػيٚ ػْٞخ اىجؾش فٜ أصْبا اىشاؽخ . ٍِ ٗظغ 

اىطجٞخ  الاعزيقبا ػيٚ اىغشٝش ٗثبعزخذاً اىغَبػخ

.
(1)

 

 ( B.Pقٞبط اىعغػ اىذٍ٘ٛ )  3-4-3

ىقوووذ روووٌ قٞوووبط اىعوووغػ اىوووذٍ٘ٛ لأفوووشاد ػْٞوووخ      

اىجؾش ٍِ ٗظغ الاعزيقبا ػيٚ اىغشٝش ثؼذ اخزجبس 

 (Vo2max  ٜىؾغبة اىعغػ الاّقجبظ ) 

 

 (S.BP (  ٜٗاىعغػ الاّجغبغ )D.BP . )
(2)

 

 ٍيٌ .صئجء (    P.Pظغػ اىْجط )  3-4-4

غبة ظوغػ اىْوجط ٍوِ خولاه اىَؼبدىوخ ىقذ رٌ ؽ    

اىزبىٞخ.
(1)

 

                                                 

 م أ ر ء  الق بب  ل  بحا  يس  ذة خ  ** 
 لعضعع  ا ر س  عىم كل لن 

         خ ز  ء لب          أ.  مل  اس ن  اي لال   -1
  لح   –ر  س خرع  ا سل   خ  كل    الة 

  اب رة
        ك ل  ء ا                  أ.  ن  م مب   انب     -2

   لح   اب رة  –كل    احلعم 
خس عاع          م. لا ع  خ ا  اسن   -3

  لح   –كل    ا رب    ار  ض       ر  ض     
  اب رة

طيق قلوس اجاهد لال  ن ر  ا  ن رضع ن   -1
 ة ، ،لركز  اك  اجبدن  ف  اجيلو  

  .307ص ،1988ل ر،

بووووووور ى م لاوووووووحبن   أ -2 بوووووووع  احوووووووب مبووووووو   ا  ووووووو   ع  
،   ر  ا كوووووور  احربوووووو  ،  فسييييييلوجوالو اجتييييييديل 

 . 487، ص 1994 اق ىرة ، 



P. P = S.BP  -   D.BP 

ٍيٞيزش     MABPاىعغػ اىششٝبّٜ      )  3-4-5

 . ٍيٌ صئجء (

ىقووذ رووٌ ؽغووبة ٍز٘عووػ اىعووغػ اىشووشٝبّٜ ٍووِ      

خلاه اىَؼبدىخ اىزبىٞخ . 
(2)

 

1\ 3   P. P                  + D.BP MABP = 

 ( CIR.Sذٗساُ  ) ٍؤشش ؽبىخ عٖبص اى 3-4-6

ىقذ رٌ ؽغبة ؽبىخ عٖبص اىذٗساُ ٕٗو٘ ٍؤشوش      

ىؾبىخ اىقيت ٗاىعوغػ اىوذٍ٘ٛ اىشوشٝبّٜ ٍوِ خولاه 

اىَؼبدىخ اىزبىٞخ .
(3)

 

P.P ) ×H.R  )\ 10   =CIR.S 

 ( HBقٞبط َٕٞ٘غي٘ثِٞ اىذً )  3-4-7

ىقوووذ روووٌ قٞوووبط َٕٞ٘غيووو٘ثِٞ اىوووذً ػيوووٚ ػْٞوووخ     

عوووووٌ 5اىجؾوووووش ثؼوووووذ عوووووؾت اىوووووذً ثَقوووووذاس ) 
3
  )

ٍٗؼبىغزٖوووووووب فوووووووٜ اىَخزجوووووووش ىجٞوووووووبُ ٍغوووووووز٘ٙ 

ػْوووذ  ( Vo2maxاىَٖٞ٘غيووو٘ثِٞ ثؼوووذ اخزجوووبس ) 

 ػْٞخ اىذساعخ .

  ( Vo2max)  اخزجبس قٞبط قَٞخ  3-4-8

ىقذ قبً اىجبؽش ثقٞبط اىؾوذ الأقصوٚ لاعوزٖلاك      

 لأفشاد ػْٞخ اىجؾش ػيٚ اىْؾ٘ اىزبىٜ : الأٗمغغِٞ

دقٞقوووخ  12اىَشووٜ ىَووذح  –أداا اىووشمط  -

 داخو ٍيؼت اىغبؽخ ٗاىَٞذاُ 

( ثبىَٞوو  Dؽغبة اىَغبفخ اىَقط٘ػوخ )  -

* 

( ثبىطشٝقخ  Vo2maxاعزخشاط قَٞخ )  -

اىغٞش ٍجبششح ٗؽغت اىَؼبدىخ               

اىزبىٞخ .
(4)

 

 

Vo2Max  = (D -  0.3138 ) \ 0.0278 

 اىزغشثخ اىشئٞغخ  3-5

 11/  25قوووبً اىجبؽوووش ثزْفٞوووز اىزغشثوووخ ثزوووبسٝخ     

ٗثَغوووبػخ اىنوووبدس اىَغوووبػذ * ثؼوووذ رٖٞئوووخ  2008/

                                                                

لال  اسن مبعا عأبع  احب مب   ا        -1
،   ر  ا كر  فسلوجوالو اجتديل  اجيلو  

 . 250، ص 2000 احرب  ،  اق ىرة ،

لال  اسن مبعا عأبع  احب مب   ا        -2
 . 250 ال  ر  اس ب  ، ص

بر ى م لاحبن   ل  ر  -3  بع  احب مب   ا     ع  
 . 487سب  ذكره ، ص

 ل ر  1600 ال ل  س عا  *

لال  ن ر  ا  ن رضع ن   ل  ر سب  ذكره  -4
 . 355، ص

  اجكودي اجفسو د* 

مبفوووخ اىَغوووزيضٍبد اىخبصوووخ ثبىزغشثوووخ ٗاىزوووٜ ٍوووِ 

خلاىٖوووووب روووووٌ قٞوووووبط اىؾوووووذ الأقصوووووٚ لاعوووووزٖلاك 

الأٗمغووووغِٞ ٗاىَزغٞووووشاد اىفغووووٞ٘ى٘عٞخ ) ٍؼووووذه 

ظغػ اىْوجط ظشثبد اىقيت ، ٗاىعغػ اىذٍ٘ٛ ، ٗ

، ٗاىعوووغػ اىشوووشٝبّٜ ، ٍٗؤشوووش ؽبىووؤ اىوووذٗساُ ، 

ٗاىَٖٞ٘غي٘ثِٞ ( ػيٚ أفشاد ػْٞوخ اىجؾوش ٍوِ فئوخ 

اىشووجبة ، ٗقووذ رووٌ أعووشاا اىزغشثووخ فووٜ ٍيؼووت ّووبدٛ 

 اىجصشح ىيغبؽخ ٗاىَٞذاُ . 

  

 اى٘عبئو اكؽصبئٞخ  3-6

 اى٘عػ اىؾغبثٜ  -1       

 الاّؾشاف اىَؼٞبسٛ  -2       

 ٍو الاخزلاف اىْغجٜ ٍؼب -3       

 الاسرجبغ اىغضئٜ ) ّغجخ ٍغبَٕخ ( -4       

( ث٘اعوطخ  b . aاخزجبس ٍؼْ٘ٝخ اىَؼبىٌ )  -5       

 (T.Test   ) 

اخزجوووبس الاّؾوووذاس اىَزؼوووذد اىنيوووٜ ثطشٝقوووخ  -6       

Stepwise  ىزؾيٞو الاّؾذاس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                

 .م.  ا  ر لي ا مب   ا  اة    س ا   -1
 –ب  عل ك ن ك     كل    ا رب    ار  ض    -عل   ن 

   لح   اب رة 
 -م. لا ع  خ ا  اسن       س ا  عل   ن -2

 –خس عاع    ر  ض       كل    ا رب    ار  ض   
   لح   اب رة

م.م مب ال  لان و خرج    س ا  عل   ن              -3
   لح   اب رة – رب    ار  ض   كل    ا



 

 

 اىجبة اىشاثغ

 ػشض ٍْٗبقشخ اىْزبئظ  -4

 ( Vo2maxػشض ٍْٗبقشخ ّزبئظ اىزْجؤ ثقَٞخ ) 4-1

 ( 2عذٗه ) 

 ( Vo2maxٝجِٞ قٌٞ اىَٞو ىيَؤششاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ ٍٗؼْ٘ٝزٖب ىيزْجؤ ثقَٞخ )

اىَٞو          اىَزغٞشاد

 (B ) 

اى٘عػ 

 اىؾغبثٜ

الاّؾشاف 

 اىَؼٞبسٛ

( Tقَٞخ )

 اىَؾغ٘ثخ

( Tقَٞخ )

 اىغذٗىٞخ

 اىْزٞغخ

D.BS 1.143 81.25 5.175 9.282  

3.14 

 ٍؼْ٘ٛ

S.BP - 0.295 172 8.017 0.895 ْٛ٘غٞش ٍؼ 

P . P 0.033 91.25 8.762 0.195 ْٛ٘غٞش ٍؼ 

MABP - 0.019 111.56 4.682 0.156 ْٛ٘غٞش ٍؼ 

HB - 0.081 15.12 1.194 0.395 ْٛ٘غٞش ٍؼ 

CIR.S - 0.029 18.77 1.71 0.172 ْٛ٘غٞش ٍؼ 

 *a  =- 37.377 

 9.282( اىَؾغ٘ثخ ) T( أُ قَٞخ اىَٞو ىيعغػ الاّجغبغٜ مبّذ ٍؼْ٘ٝخ ؽغت قَٞخ ) 2ٍِ خلاه عذٗه )      

(  0.01( ٗرؾوذ ٍغوز٘ٙ خطوب )  7( ػْوذ دسعوخ ؽشٝوخ )  3.14( اىغذٗىٞوخ اىجبىغوخ ) T( ػْذ ٍقبسّزٖب ثقَٞوخ )

غػ اىشوشٝبّٜ َٕٗٞ٘غيو٘ثِٞ اىوذً ٍٗؤشوش ؽبىؤ .اٍب قٌٞ اىَٞو ىنو ٍِ اىعغػ الاّقجبظٜ ٗظغػ اىْوجط ٗاىعو

( ،)  0.156( ، )  0.195( ،         )  0.895( اىَؾغوو٘ثخ ىيَزغٞووشاد ػيووٚ اىزوو٘اىٜ )Tاىووذٗساُ فنبّووذ قَٞووخ )

( ػْوذ دسعوخ ؽشٝوخ )  3.14( اىغذٗىٞخ اىجبىغخ ) T( غٞش ٍؼْ٘ٝخ ػْذ ٍقبسّزٖب ٍغ قَٞخ ) 0.172( ، )  0.395

 ( . 0.01)       ( ٗرؾذ ٍغز٘ٙ خطب   7

( مُ٘ أُ قَٞخ اىعغػ الاّجغبغٜ  Stepwiseٗػيٞخ أعشاا رؾيٞو ٍؼْ٘ٝخ الاّؾذاس اىنيٜ اىَزؼذد ) ثطشٝقخ     

( ٗثٖووزا ّووزَنِ ٍووِ اى٘صوو٘د ثبىَؼبدىووخ ثشوونو  Vo2maxاىَزغٞووش اى٘ؽٞووذ اىووزٛ ؽقووء اىَؼْ٘ٝووخ ٍووغ ٍزغٞووش    )

 ٍ٘ظ٘ػٜ . 

 Stepwise( ثطشٝقخ  Vo2maxاىَزؼذد اىنيٜ ىَزغٞش )ٝجِٞ رؾيٞو رجبِٝ الاّؾذاس :( 3عذٗه ) 

 اىزجبِٝ
ٍغَ٘ع 

 اىَشثؼبد

دسعخ 

 اىؾشٝخ

ٍز٘عػ 

 اىَشثؼبد

(F) 

 اىَؾغ٘ثخ

(F) 

 اىغذٗىٞخ

0.01 

 اىْزٞغخ

  204.002 1 224.902 الاّؾذاس

86.149 

 

9.65 

 

 2.843 11 17.057 اىج٘اقٜ ٍؼْ٘ٛ

  12 261.959 ٍغَ٘ع اىَشثؼبد

( ثقَٞخ  86.149( اىَؾغ٘ثخ )  F( اُ ْٕبك فشد ٍؼْ٘ٛ ػبىٜ ٍِ خلاه ٍقبسّخ قَٞخ )  3ٝؼشض عذٗه )     

 (F  ( اىغذٗىٞووخ اىجبىغووخ )ٗػيٞووخ َٝنووِ  11،1( ٗدسعووخ ؽشٝووخ )  0.01( رؾووذ ٍغووز٘ٙ خطووبً        )  9.65 . )

 صٞبغخ ٍؼبدىخ اىزْجؤ ثصٞغزٖب اىْٖبٝخ ػيٚ اىْؾ٘ اىزبىٜ :

( D.BS  * b ) - a  =  Vo2Max                                                  

      

                         (  D.BS  *  1.143 )  -  37.377   =   Vo2Max  

                                                                                       

( أُ  D.BP( ٍوِ خولاه اىعوغػ الاّجغوبغٜ )  Vo2maxٍِ ٍؼبدىخ اىزْجؤ ثقَٞوخ ) ٗٝفغش اىجبؽش ٍب رجِٞ     

الاعووزغبثبد اىؾبدصووخ ىلأٗػٞووخ اىذٍ٘ٝووخ ػْووذ سامعووٜ اىَغووبفبد اىط٘ٝيووخ ٍٗووب ٝشافقٖووب ٍووِ رووبصٞشاد ػيووٚ ساؽووخ 

زٖلاك ػعيخ اىقيت فٜ اعزؼبدح ظخ اىذً اىزٛ ْٝؼنظ اٝغبثٞبً ػيوٚ اىنفوباح اى٘ظٞفٞوخ مقَٞوخ اىؾوذ الأقصوٚ لاعو

 الأٗمغغِٞ الأٍش اىزٛ ٝصبؽت إىٚ أٍنبّٞخ اىذخ٘ه ٗاىَغبَٕخ فٜ رؾذٝذ ٗرغٖٞو اعزٖلاك الأٗمغغِٞ ٍِ 

 

 

                                                 

 *a  (  ىع   ب  لح  ا    نا  ر عق   ب  لحنع   من  لق رن ي  بق ل =T  (  ا  عا    اب او  )3114 . ) 



خوولاه ػَيٞووخ ّقووو اىغووبصاد ثووِٞ اىَؾووٞػ اىخووبسعٜ 

ٗاىذاخيٜ ىخلاٝوب اىغغوٌ ثبػزجوبس أُ عغوٌ اكّغوبُ 

ٍنوووُ٘ ٍوووِ ٍْعوووٍ٘بد داخيٞوووخ رؼَوووو ػيوووٚ ؽفوووع 

اىغغٌ فوٜ ثٞئوخ اىذاخيٞوخ ٗىزغوٖٞو ٗظوبئف  ر٘اصُ

اىغغووٌ فووٜ صووشف ىيطبقووخ داخووو اىيٞفووخ اىؼعوويٞخ ، 

فيٖزا فبُ اىعغػ الاّجغبغٜ قذ اسرقٚ إىٚ ٍغوز٘ٙ 

اىزْجووؤ ىقَٞووخ اىؾووذ الأقصووٚ لاعووزٖلاك الأٗمغووغِٞ 

ّزٞغخ اىزوبصٞش الاعوزغبثبد اىزوٜ ؽوذصذ داخوو عغوٌ 

 اىشٝبظِٞٞ .    

اىغغوٌ ٝؾزو٘ٛ ػيوٚ ٗٝزمش ) غبٝزُ٘ ٕٗو٘ه (      

اٟلاف ٍِ أعٖوضح اىوزؾنٌ ٗاىزْظوٌٞ ؽٞوش أُ ْٕوبك 

اعزغبثبد ٗظٞفٞخ رؼَو ىزْظوٌٞ اىؼلاقوخ ثوِٞ ثؼوط 

الأعٖوووضح اى٘ظٞفٞوووخ مؼَوووو اىغٖوووبص اىزْفغوووٜ ٍوووغ 

اىغٖبص اىؼصجٜ ثبّغغبً ّزٞغوخ ثؼوط الاعوزغبثبد 

اىفغٞ٘ى٘عٞخ ٗاىنَٞٞبئٞخ فٜ ملا اىغٖبصِٝ .
(3 )

 

( ّقوولا ػووِ  Gohn & Gosephٗٝشووش )      

( أُ صٝوووبدح اىوووذفغ اىقيجوووٜ  2003ٍؾفووو٘ظ فوووبىؼ ) 

خلاه اىْشبغ اىشٝبظٜ ػبدح ٍوب ٝشافقٖوب ر٘عوغ فوٜ 

الأٗػٞخ اىذٍ٘ٝوخ ّزٞغوخ فوشد اىعوغػ اىوذٍ٘ٛ ٍَوب 

ٝغَؼ ثضٝبدح مَٞوخ اىطبقوخ اى٘اصويخ إىوٚ اىؼعولاد 

.
(4)

 

مَووب أُ ػْٞووخ اىجؾووش ىٖووٌ خصووبئص عغووَبّٞخ      

ىزووذسٝت اىزووٜ ٝزؼووشض ىٖووب ثبكظووبفخ إىووٚ غجٞؼووخ ا

سامعووٜ اىَغووبفبد اىط٘ٝيووخ ٗاىزووٜ رزووذسط ظووَِ 

اىفؼبىٞبد الاٗمغغْٞٞخ فوٜ ّظوبً اىطبقوخ ، ٗثبىزوبىٜ 

َٝنِ اىق٘ه أُ الاعزغبثبد اى٘ظٞفٞخ ٗأؽذاس ؽبىخ 

ٍِ اىزنٞف فٜ خلاٝب اىغغٌ ػْوذ اىشٝبظوِٞٞ رنوُ٘ 

ٍْغووووغخ ٍٗزلائَووووخ ٍووووغ غجٞؼووووخ الاداا اىشٝبظووووٜ 

غجٞؼوووووخ روووووبصٞش اىعوووووغػ ٍٗزطيجبرووووؤ ٍوووووِ خووووولاه 

(  Vo2max( ػيوووٚ قَٞوووخ ) D.BPالاّجغوووبغٜ ) 

 ٍٗغز٘ٙ اىزْجؤ ثٔ .

أُ ٍوووووِ إٔوووووٌ اىؼ٘اٍوووووو اىزوووووٜ رؾوووووذد قَٞوووووخ     

(Vo2max  ػْوووووذ اىشٝبظوووووِٞٞ ٕوووووٜ اىزشمٞوووووت )

اىغغوووَٜ ىلاػوووت ٗاىؾبىوووخ اىزذسٝجٞوووخ اىَزخصصوووخ 

ىْوو٘ع اىيؼجووخ ٗرىوول ثَووب ْٝغووغٌ ٍووغ ّوو٘ع اىؼعوولاد 

                                                 

غووو   عن عىوووعل )  ر لووو  (  ووو     ايباووو     - 3
، لن لوووو   ا ووووا   اجفياييييب اجبلوجوالييييو اجطبليييي 

 اح ال وووو  ،  الك ووووة  لقل لوووو  اللاوووور   يعسوووول ، 
 . 7، ص 1997

حووووو    للا وووووع  خووووو ا  اسووووون     ووووور  اووووو اكم ب 4-
 اسوورم  عزع  وو    ناوو  ر خوو   سوو   ب    يوو زا 
 ا ن س ع ا عر ن عزلون خ مل و   اكيرب   و  احضول  
 اقلة ، رس ا  ل  س  ر ، كل    ا رب    ار  ض   

 . 122، ص 2003 ،   لح   اب رة ،

اىطبقوخ اىَغوزخذٍخ فوٜ اىؼبٍيخ فوٜ اىغٖوذ ٗغجٞؼوخ 

اىفؼبىٞخ .
(5)

 

 ػشض ٍْٗبقشخ ّزبئظ الإَٔٞخ اىْغجٞخ  4-2 

 ( 4عذٗه ) 

ٝجِٞ اى٘عػ اىؾغبثٜ ٗالاّؾشاف اىَؼٞبسٛ 

ٗالإَٔٞخ اىْغجٞخ ىيَزغٞشاد اىفغٞ٘ى٘عٞخ                                             

فٜ اىؾذ الأقصٚ لاعزٖلاك الأٗمغغِٞ 

(Vo2max ) 

                                                              

                      

 اىَزغٞشاد
اى٘عػ 

 اىؾغبثٜ

الاّؾشاف 

 اىَؼٞبسٛ

دسعخ 

 اىؾشٝخ

الإَٔٞخ 

 اىْغجٞخ

D.BP 81.25 5.175 13 
83.07 

% 

S.BP 172 8.017 13 
96.22 

% 

P.P 91.25 8.762 13 
96.12 

% 

MABP 111.56 4.682 13 
84.98 

% 

HB 15.12 1.194 13 
94.32 

% 

CIR.S 18.77 1.71 13 
96.13 

% 

( ّزووبئظ اكؽصووبئٞبد ىزؾذٝووذ  4ٝجووِٞ اىغووذٗه )     

ّغووووجخ إَٔٞووووخ اىَزغٞووووشاد اى٘ظٞفٞووووخ فووووٜ قَٞووووخ 

(Vo2max   ٍٛ٘إر ّلاؽع أُ قَٞخ اىعغػ اىذ ، )

%(  96.22الاّقجبظٜ ٕٜ امجش ّغوجخ فقوذ ثيغوذ )

ٗريٖٞب فٜ ّغجخ الإَٔٞخ ؽبىخ عٖبص اىوذٗساُ اىوزٛ 

 96.12%( صووٌ ّغووجخ ظووغػ اىووذً ) 96.13ثيغووذ )

 94.32%( ، ّٗغوووجخ اىَٖٞ٘غيووو٘ثِٞ فوووٜ اىوووذً )

%( ،  84.98%( ، ّٗغوووجخ اىعوووغػ اىشوووشٝبّٜ )

الاّجغووبغٜ فنووبُ اقووو إَٔٞووخ   أٍووب اىعووغػ اىووذٍ٘ٛ 

(83.07 . )% 

 -ٗٝؼيو اىجبؽش رىل ىلأعجبة اىزبىٞخ :          

: أُ الإَٔٞووووخ اىْغووووجٞخ ىنووووو ٍووووِ اىعووووغػ أٗلا ً  

الاّقجبظووٜ ٗالاّجغووبغٜ رووبصش ّزٞغووخ ّوو٘ع اىْشووبغ 

اىََبسط ٍِ قجو ػْٞخ اىجؾش الأٍش اىزٛ أدٙ إىوٚ 

 ٜ ؽذٗس ر٘اصُ داخيٜ فٜ ّغٞظ اىذً اىزٛ ٝؤصش ف

 

اىؼذٝوووذ ٍوووِ اى٘ظوووبئف اىؾٞ٘ٝوووخ ٍوووِ ثْٖٞوووب مَٞوووخ 

( ، فَوووضلاً إُ  Vo2maxالأٗمغوووغِٞ اىَغوووزٖيل )

ظووغػ اىووذً ػْووذٍب ٝووضداد ّزٞغووخ اىفؼبىٞووبد الاٝعووٞخ 

داخووووو اىغغووووٌ عوووو٘ف ٝشافقٖووووب اعووووزٖلاك امجووووش 

                                                 

تاوي   ف ل  في  وظيو   ىز ع لال  ىوز ع    -5
، لل ب    لحو   اللوك سوحع  ،  اسوحع     الأ  وء

 . 60،ص1992، 



ىلأٗمغووغِٞ اىووزٛ ٝؼزجووش ٍووِ إٔووٌ ٍظووبٕش اىزنٞووف 

اىزشامَووٜ اىزووٜ رؤٝووذ ٍووِ ظووغػ اىووذً ّزٞغووخ صٝووبدح 

يووت اىَزضاٝووذ ىنزيووخ اىووذً اىَؤمغووظ خوولاه ظووخ اىق

اىغٖذ اىجذّٜ ٕٗزا ثذٗسٓ ٝؤدٛ إىوٚ صٝوبدح اىعوغػ 

اىَغوويػ ٍووِ قجووو مزيووخ اىووذً ػيووٚ عووذساُ الاثٖووش 

 ٗاىششاِٝٞ اىجقٞخ ػْذ سامعٜ اىَغبفبد اىط٘ٝيخ .

أُ أداا اىزَوووبسِٝ اىشٝبظوووٞخ روووؤدٛ إىوووٚ صٝوووبدح    

اىعووغػ اىووذٍ٘ٛ ّزٞغووخ صٝووبدح عشٝووبُ اىووذً اىَؾَووو 

بلأٗمغغِٞ إىٚ اىؼعلاد اىؼبٍيخ ث
(.6)

  

( أُ قَٞخ اىعغػ اىوذٍ٘ٛ قوذ  Bruceمَب أمذ )    

ٝشرفوووغ خووولاه ٍَبسعوووخ اىْشوووبغ اىشٝبظوووٜ ٍزوووبصشاً 

ثقَٞخ اىذفغ اىقيجٜ ّٗ٘ػٞخ اىْشبغ اىجذّٜ .
(7)

  

(   P.P: إُ ّغووجخ إَٔٞووخ ظووغػ اىْووجط )صبّٞووبً   

% ( مبّوووذ ثغوووجت موووُ٘ ظوووغػ 96.12اىجبىغوووخ ) 

زَوووذ أعبعوووب ػيوووٚ اىفوووشد ثوووِٞ اىعوووغػ اىْوووجط ٝؼ

الاّقجبظٜ ٗالاّجغبغٜ مَب مبّذ ّغجخ الإَٔٞوخ قوذ 

اسرفؼووذ ثشوونو مجٞووش ّزٞغووخ اىزووبصٞشاد ٗاىزغٞووشاد 

اىزشامَٞووووووخ اىؾبدصووووووخ ٍووووووِ خوووووولاه الاعووووووزغبثبد 

اىفغووووٞ٘ى٘عٞخ لأعٖووووضٓ اىغغووووٌ ّزٞغووووخ ٍَبسعووووخ 

اىزَووبسِٝ اىشٝبظووٞخ اىزووٜ رؼزجووش ٍووِ اىؼ٘اٍووو اىزووٜ 

ُ اىذً فٜ الأٗػٞوخ اىذٍ٘ٝوخ ، رضٝذ ٍِ عشػخ عشٝب

ٗثبىزبىٜ اعزَشاس اىذفغ اىقيجوٜ فوٜ اىشوشاِٝٞ ؽٞوش 

إُ عوووشػخ اىغشٝوووبُ داخوووو اى٘ػوووبا روووضداد قَٞزٖوووب 

 ثضٝبدح فشد اىعغػ ػيٚ عبّجٜ اى٘ػبا .

ٗٝزفوووء اىجبؽوووش ٍوووغ ٍوووب رموووشٓ ٍؾفووو٘ظ فوووبىؼ )     

( أُ اسرفبع اىعغػ الاّقجبظوٜ ثشونو مجٞوش  2003

غٜ قذ ْٝؼنظ ػيٚ اىفوشد ػِ قَٞخ اىعغػ الاّجغب

( ّزٞغووخ ٍَبسعووخ  P.Pػيوٚ قَٞووخ ظووغػ اىْوجط ) 

اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ اىَغزَشح .
(8)

   

: أُ ّغجخ إَٔٞخ ٍز٘عػ اىعغػ اىشوشٝبّٜ صبىضبً    

 (MARP  قوووذ عوووباد فوووٜ اىَشرجوووخ اىخبٍغوووخ )

% ( ثغجت صٝبدح قطش ٗخبصوٞخ 84.98ٗاىجبىغخ ) 

اىؾبصوو قوٜ  اىزَذد ىلأٗػٞخ اىذٍ٘ٝخ ّزٞغخ اىزنٞف

 آىٞخ اىزؾنٌ اىزٜ ٝ٘ىذٕب اىزْجٞخ 

 

اىؼصوووجٜ ٍوووِ عوووشاا اىزوووذسٝت اىَغوووزَش ىشامعوووٜ 

اىَغبفبد اىط٘ٝيخ ٍَب ٝفشض ػيٚ عٖوبص اىوذٗساُ 

ىعوووَبُ اىوووذفغ اىقيجوووٜ فوووٜ الأٗػٞوووخ اىذٍ٘ٝوووخ إىوووٚ 

أّغغخ ٗخلاٝب اىغغٌ اىزوٜ رؾزبعوخ ػعولاد ػْٞوخ 

 اىجؾش خلاه رْفٞز رذسٝجبرٌٖ اىٍٞ٘ٞخ .

                                                 

6 -Michael . F.Robert: Control ofskin 

circulation during exercise and 

heat stress , Med .Sci , Sport , Vol , 

11 , 1979 , p.p. 37-41 .    

7 - Bruce . J . Noble : Physiology of 

exercise and sport , times mirror , 

mosdy college , publishing , 1986 , 

p.p. 357 – 359 .  
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بسعووخ اىزووذسٝت اىجووذّٜ رضٝووذ ٍووِ مفووباح أُ ٍَ    

ػعوووويخ اىقيووووت ٗقووووذسرٖب ػيووووٚ اىقٞووووبً ثصوووو٘سٓ 

اقزصووبدٝخ ٍووِ اىؼعوويخ غٞووش اىَذسثووخ ٍَووب ٝصووبؽت 

رىوول رنٞووف فووٜ الأٗػٞووخ اىذٍ٘ٝووخ اىزووٜ رووزلائٌ ٍووغ 

ؽغٌ اىذً اىَذف٘ع فٜ اىقيت .
(9)

   

 HB: أُ ّغجخ إَٔٞخ َٕٞ٘غيو٘ثِٞ اىوذً ) ساثؼبً   

إىووٚ أُ  ٗظٞفووخ ّقووو  % (94.32( ٗاىزووٜ ثيغووذ ) 

الأٗمغووغِٞ ٗاعووزٖلامخ ٍووِ قجووو اىخلاٝووب اىؼبٍيووخ 

مُ٘ َٕٞ٘غي٘ثِٞ اىذً اىْبقو اىشئٞغٜ ىلأٗمغوغِٞ 

فوٜ اىغغوٌ ّزٞغووخ اسرجبغوخ ثؼبٍوو صٝووبدح ؽغوٌ اىووذً 

اىنيووٜ اىووزٛ ٝووزٌ ػووِ غشٝووء صٝووبدح ؽغووٌ اىنشٝووبد 

اىؾَشاا ٗثلاصٍوب اىوذً ، إلا أُ ٕوزٓ اىْغوجخ اىؼبىٞوخ 

ذ ػيوٚ غجٞؼوخ اىؼْٞوخ ٍوِ سامعوٜ ٍِ الإَٔٞخ رؼزَ

اىَغووبفبد اىط٘ٝيووخ ٗاىزووٜ رؼزَووذ ػيووٚ الأٗمغووغِٞ 

فووٜ أّزووبط اىطبقووخ ٍَووب ٝووْؼنظ اٝغبثٞووبً ػيووٚ مَٞووخ 

ظخ اىذً ٍِ قجو ػعيخ اىقيت إىٚ أّغغخ اىغغٌ . 

مَووب أُ خص٘صووٞخ ىؼجووخ اىَغووبفبد اىط٘ٝيووخ ٗاىزووٜ 

رؼزَووذ ػيووٚ اىْظووبً الاٗمغووغْٜٞ مّ٘ووذ ؽبىووخ ٍووِ 

الاٗمغوووغْٜٞ اىزوووٜ رؼزَوووذ ػيٞوووخ اىزنٞوووف ىيْظوووبً 

اىفؼبىٞخ ٗثبىزبىٜ ّغذ أُ ّغجخ إَٔٞخ َٕٞ٘غيو٘ثِٞ 

اىوووذً ػبىٞوووخ ٍوووغ قَٞوووخ اىؾوووذ الأقصوووٚ لاعوووزٖلاك 

( ػْوووووذٓ أفوووووشاد ػْٞوووووخ  Vo2maxالأٗمغوووووغِٞ ) 

 اىجؾش .

أُ ّوو٘ع اىْشووبغ اىجووذّٜ ٗػَووو ّظووبً اىطبقووخ ٍووِ    

اىؼ٘اٍووووو إىٖبٍوووؤ فووووٜ رؾذٝووووذ مَٞووووخ الأٗمغووووغِٞ 

اىَغزٖينخ ٗاىقذسح الاٗمغغْٞٞخ ىيؼعولاد اىؼبٍيوخ 

ٗاىَشزشمخ فٜ            الأداا .
(10)

   

: أُ ّغجخ إَٔٞوخ ٍؤشوش ؽبىوخ اىوذٗساُ )  خبٍغبً   

CIR.S  عووووباد ثبىَشرجووووخ اىضبّٞووووخ فووووٜ ّغووووجخ )

% ( ّزٞغووووخ اىؼلاقووووخ 96.13خ ٗاىجبىغووووخ ) الإَٔٞوووو

اىَزجبدىوووخ ثوووِٞ ػعووويخ اىقيوووت ٗاىعوووغػ اىوووذٍ٘ٛ 

اىشوووشٝبّٜ ٗثٖوووزا فوووبُ اسرفوووبع أٗ اّخفوووبض ٍؼوووذه 

ظووووشثبد اىقيووووت رووووْؼنظ ػيووووٚ اىعووووغػ اىووووذٍ٘ٛ 

اىششٝبّٜ اىزٛ ٝزبصش ثقَٞخ اىَقبٍٗخ اى٘ػبئٞخ اىزٜ 

رجذٖٝب الأٗػٞخ اىذٍ٘ٝخ ػيٚ مزيوخ اىوذً الأٍوش اىوزٛ 

 عشػخ عشٝبُ اىذً فٜ اى٘ػبا اىذٍ٘ٛ  ٝؤصش ػيٚ

 

ٗثبىزووبىٜ ؽووذٗس ؽبىووخ ٍووِ اىزووبصٞش اىزشامَووٜ ػيووٚ 

عٖبص اىذٗساُ ّزٞغخ ىيؾغوً٘ اىنجٞوشح اىزوٜ ٝزوذسة 

ػيٖٞوووب سامعوووٜ اىَغوووبفبد اىط٘ٝيوووخ ٍَوووب ٝوووْؼنظ 

 اٝغبثٞبً ػيٚ أداا اىقيت خلاه اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ .

أُ اىشٝبظوووُٞ٘ اىوووزِٝ ٝزؼشظوووُ٘ إىوووٚ اىزوووذسٝت    

َووْظٌ ٗاىَغووزَش ىَووذح غ٘ٝيووخ ٝنووُ٘ راد سد فؼووو اى

                                                 

فسييييييلوجوالو ر سوووووو ن لوووووور بل عملوووووو   ركوووووو      - 9
 . 30، ص 2002،   لح  بو    ،  اجيلو  

اجتح لييا اجبلوكلفلييو   ر سوو  لوور بل ل  وو     - 10
،   ر  ااكلو   واجفس ا  ف  اجتيديل  اجيلو ي 

 . 532، ص 1991 ،   لح   اب رة ،



اٝغوووبثٜ ػيوووٚ اىعوووغػ اىوووذٍ٘ٛ ٗعوووشػخ ظوووشثبد 

اىقيت .
(11 )
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