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 متقدمين ( ،تصحيح حساب الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي لمرياضيين بأعمار مختمفة )ناشئين 
 عمي خومان عموان .م

 قادسيةلجامعة ا - البدنية وعموم الرياضةكمية التربية 
 66/6/6215استلام البحث :

 7/4/6215قبول النشر :
 ممخص البحث

لذا عند مقارنة  ،ينسب الى كل كغم من وزن الاجزاء غير الشحمية  ي للأوكسجينك النسبتركزت مشكمة البحث في ان الاستهلا  
افراد مختمفين في وزن الجسم يتم حساب مقدار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بالمتر في الدقيقة عمى وزن الجسم  فنحصل 

جسم في الدقيقة( غيرانه بقسمة استهلاك الاوكسجين عمى عمى مقدار استهلاك الاوكسجين النسبي ) بالمميمتر لكل كغم من وزن ال
وزن الجسم كاملًا يتضرر ذوي الاجسام الثقيمة حيث ان ذوي الكتمة العضمية الكبيرة بالرغم من امتلاكهم مقداراً عالياً من استهلاك 

 سجينللأوكى انخفاض استهلاكهم الاقصى الا انه قسمة ذلك المقدار عمى وزن الجسم كاملًا يقود ال ،الاوكسجين بالمتر في الدقيقة 
قيم الحد الاقصى معرفة   هدفت الدراسة الى ،بشكل ممحوظ والعكس يحدث لذوي الاجسام الصغيرة  ()بالمميمتر/كغم في الدقيقة

مرياضيين لاستهلاك الاوكسجين النسبي لأفراد عينة البحث باختلاف اوزانهم و تشذيب الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي ل
( 16المسافات المتوسطة والطويمة في منتخب جامعة القادسية والبالغ عددهم ) وعدائالبحث  مجتمعوشمل  ،باختلاف اوزانهم 

( لاعبين وبذلك اصبحت عينة 8لاعباً ومنتخب شرطة الديوانية الحائز عمى بطولة العراق لركض المسافات الطويمة والبالغ عددهم )
وقد تم إجراء  ،لاعباً ( 11اما فئة الناشئين فقد حددها الباحث بلاعبي نادي الديوانية لكرة اليد البالغ عددهم ) ،( لاعباً 62البحث )

وقد تم قياس الاستهلاك الاقصى للأوكسجين من خلال جهد  ،الاختبارات لعدة أيام لمحصول عمى أقصى استهلاك للأوكسجين 
 وقد استخدم الباحث معامل الانحدار   fit mat proوكول بروس باستخدام جهاز بدني اقصى عمى السير المتحرك باستخدام بروت

Regression  لعينة الناشئين 2.74لعينة المتقدمين و  2.96لاستخراج النسبة المئوية لمتشذيب والتي بمغت . 
Abstract 

Correction maximum oxygen consumption relative expense of the athletes of 

different ages (junior, applicants) 
Lecturer: Ali Khoman Alwan  

    Focused research problem in that the consumption proportional for oxygen. Attributed to each kg 

of parts is fat weight. So when comparing different individuals in body weight is calculated by the 

amount of the maximum oxygen consumption in liters per minute on body weight we get the 

amount of relative oxygen consumption (ml per kg of body weight per minute) but has yet to 

dividing the oxygen consumption on body weight fully affected with heavy objects where that 

people with large muscle mass in spite of possessing a high amount of oxygen consumption in liters 

per minute, but it is dividing that amount to the full body weight leads to lower their consumption 

of oxygen-Aqsa (ml / kg per minute) significantly and the opposite happens for people with small 

objects. The study aimed to find out the maximum oxygen consumption relative to members of the 

research sample values depending on their weight and pruning the maximum oxygen consumption 

relative to the athletes depending on weight. Included Manma are hostile medium and long 

distances in the team Qadisiyah University's (12) as a player and coach Diwaniya police-winning 

Iraq Championship Long-distance running totaling (8) players and thus became the research sample 

(20) player. The junior class has been identified by the researcher with famous club Diwaniyah 

handball's (13) player. Has been testing for several days to get the maximum consumption of 

oxygen, was measured consumption maximum oxygen through maximum physical effort to tread 

mill  using the Bruce protocol using fit mat pro researcher has used the regression coefficient 

Regression to extract the percentage of pruning, which amounted to 0.92 of a sample of applicants 

and 0.74 sample junior. 
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 :المقدمة  1-1
شهد النصف الثاني من القرن المنصرم ثورة عممية كبيرة تمكنت   

منننن إحنننداث تغينننرات واسنننعة فننني شنننتى المجنننالات ، ومنننن ضنننمنها 
مجال التربية الرياضية الذي يمعب دوراً أساسنياً فني عممينة التغيينر 
نحننننو الأفضننننل ، والننننذي طننننرق جميننننع أبننننواب العمننننم الحننننديث مننننن 

قتصنننر عمنننى ناحينننة واحننندة ، بنننل تشنننعب مختمنننف الننننواحي  ، فمنننم ي
ليشنننمل العديننند منننن العمنننوم ، فننناحتوي عمنننى مواضنننيع عديننندة كعمنننم 
الحركننة  ، وعمننم التنندريب ، وعمننم النننفس ، وعمننم التشننري  ، وعمننوم 
اخنننري . واصنننبحت البحنننوث الفسنننيولوجية والطبينننة الرياضنننية جنننزءاً 
مكمننننلًا لنجنننناح أي برنننننامد رياضنننني او تنننندريبي يهنننندف الننننى رفننننع 

ي الاداء البندني والمهناري لمرياضننيين ،لهنذا أولنت الكثينر مننن مسنتو 
كبيننننراً بهننننذا المجننننال وسننننعت الننننى تننننوفير  اهتمامنننناً النننندول المتقدمننننة 

الاجهزة والادوات في سبيل تحقينق هنذا  بأحدثالمختبرات وزودتها 
الهنننندف .وكننننان لظهننننور هننننذ  الاجهننننزة العمميننننة الاثننننر الكبيننننر فنننني 

حقننننائق كانننننت خافيننننة عننننن  المجننننال الرياضنننني حيننننث اوصننننمنا الننننى
الانسان ووقائع عممية سناهمت فني تحقينق افضنل الانجنازات وحنل 
اصعب المشاكل التي تواجه الانسان عمى الصعيدين الحيناتي منن 

وعمننى ،  خننلال) معالجننة الامننراض وتحسننين الصننحة العامننة لمفننرد(
الصعيد الرياضي بتحقيق الانجاز العالي والوصول النى منا يهندف 

الطنننننب الرياضنننني والفسنننننيولوجيا الرياضننننية اتسنننننعت الرياضنننني .ان 
مظمتهمننا لتشننمل كننل المجننالات الرياضننية فنني هننذا العصننر ولهمننا 

ويعد مصطم  الحد الاقصى لاسنتهلاك ،  الاثر الواض  في التقدم
الاوكسنننجين منننن اكثنننر المصنننطمحات واسنننتخداماً فننني حقنننل الطنننب 
الرياضننني وفسنننيولوجيا الرياضنننة بصننننفة عامنننة وفننني عمنننم وظننننائف 

لنننذلك سنننعى العممننناء النننى ايجننناد ، ضننناء الجسنننم بشنننكل خننناص اع
منهننننا مباشننننر ومنهننننا غيننننر  لقياسننننهالعدينننند مننننن الطننننرق والاسنننناليب 

مباشننر كننون هننذا المتغيننر واحنند مننن اهننم ماشننرات الكفنناءة البدنيننة 
والفسنننيولوجية لمرياضنننيين ولنننذلك نلاحنننظ ان قياسنننه يكنننون منننرة منننن 

والاخينننر يعتمننند خنننلال شنننكمة المطمنننق وتنننارة أخنننري بشنننكمة النسنننبي 
قننننيم الحنننند  تتننننأثرفسننننوف  هوعمينننن،  إيجنننناد عمننننى وزن الجسننننم فنننني 

اللاعبنننين او ان طريقنننة الحسننناب تحنننتم عميننننا ان  بنننأوزانالاقصنننى 
الكبيننرة ونرفننع  الاوزان لأصننحابالنسننبي  VO2maxنقمننل مننن قننيم 

وبننذلك فننان ذلننك  ،منننه مننع الرياضننيين اصننحاب الاوزان الصننغيرة 
المنطنننق المينننداني  ا الا اننننه منننن حينننثمنننن الناحينننة النظرينننة منطقيننن

ولننذلك فننان اهميننة البحننث تجمننت فنني ايجنناد وسننيمة ، غيننر مقبننول 
النسننبي وبننذلك فننان العنناممين فنني  VO2maxلتصننحي  حسنناب ال

المجنننال الرياضننني متقننندم اسنننموب لمحصنننول عمنننى قنننيم اكثنننر قنننرب 
شننغل اسننتهلاك الاوكسننجين لنندي الرياضننيين  وقنند ، لمواقنع والحقيقننة

لكثيننر مننن البنناحثين والعممنناء واجننري عميننه الكثيننر مننن بننال ووقننت ا
البحوث والتجنارب ويجنب الاشنارة هننا اولًا النى ان تسنجيمه ينتم امنا 

( او ثانيناً منسنوباً النى ر في الدقيقة )الاسنتهلاك المطمنقمطمقاً بالمت
او منا يسنمى  ،( دقيقنة ،/كغم ل كيموغرام من وزن الجسم )مميمترك

ا ينسنننب احيانننناً النننى كنننل كغنننم منننن وزن كمننن ،بالاسنننتهلاك النسنننبي 
لننذا عننند مقارنننة افننراد مختمفننين فنني وزن  ،الاجننزاء غيننر الشننحمية 

الجسنننم ينننتم حسننناب مقننندار الحننند الاقصنننى لاسنننتهلاك الاوكسنننجين 
بالمتر في الدقيقة عمى وزن الجسم  فنحصل عمى مقندار اسنتهلاك 
الاوكسننننجين النسننننبي ) بننننالمميمتر لكننننل كغننننم مننننن وزن الجسننننم فنننني 

قيقننننة( غيرانننننه بقسننننمة اسننننتهلاك الاوكسننننجين عمننننى وزن الجسننننم الد
كاملًا يتضرر ذوي الاجسنام الثقيمنة حينث ان ذوي الكتمنة العضنمية 
الكبيرة بالرغم من امنتلاكهم مقنداراً عاليناً منن اسنتهلاك الاوكسنجين 

الا انننه قسننمة ذلننك المقنندار عمننى وزن الجسننم  ،بننالمتر فنني الدقيقننة 
سننننننننننننننننتهلاكهم الاقصننننننننننننننننى كنننننننننننننننناملًا يقننننننننننننننننود الننننننننننننننننى انخفنننننننننننننننناض ا

(بشننننننكل ممحننننننوظ والعكننننننس )بالمميمتر/كغم فنننننني الدقيقةللأوكسننننننجين
ونظننراً لوجننود تفنناوت بننين نتننائد ، يحنندث لننذوي الاجسننام الصننغيرة 

الفئنننات فيمنننا بينهنننا ارتنننأي الباحنننث النننى اجنننراء دراسنننة حنننول كيفينننة 
حسنننناب الحنننند الاقصننننى لاسننننتهلاك  الاوكسننننجين النسننننبي بطريقننننة 

 .ن أصحاب الكتل الكبيرة تتضمن عدم تضرر اللاعبي
 الغرض :1-2
قيم الحد الاقصى  غرض البحث هو الى التعرف عمى  

لاستهلاك الاوكسجين النسبي لأفراد عينة البحث باختلاف اوزانهم 
. ونسب التشذيب لمحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي 

هنالك  ولذلك خمن الباحث ان ،لمرياضيين باختلاف اوزانهم 
قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بين اللاعبين  تباين في

ممكن ان نشذب قيم الحد الاقصى لاستهلاك  ،باختلاف اوزانهم 
% لأصحاب 75% للأوزان الصغيرة و82الاوكسجين بنسبة 

 الاوزان الثقيمة .
 : منهج البحث 3-1

استخدم الباحث المنهد الوصفي لملائمته مع طبيعة المشكمة   
 ويعرف المنهد الوصفي انه )المنهد الذي يهدف ، هاالمراد دراست

الى جمع البيانات لمحاولة اختبار فروض او الاجابة عمى 
 . 1(عينة البحث الراهنة لإفراد تساالات تتعمق بالحالة الجارية او

 مجتمع وعينة البحث : 3-2

المسافات المتوسطة والطويمة في  وحدد الباحث وهم عدائ  
(لاعباً ومنتخب شرطة 16سية والبالغ عددهم )منتخب جامعة القاد

الديوانية الحائز عمى بطولة العراق لركض المسافات الطويمة 
( 62( لاعبين وبذلك اصبحت عينة البحث )8والبالغ عددهم )

نية اما فئة الناشئين فقد حددها الباحث بلاعبي نادي الديوا ،لاعباً 

                                                      
البحث العممي في التربية الرياضية محمد حسن علاوي ، واسامه راتب :  -1

 . 119، ص1999دار الفكر العربي ،  ، القاهرة ،6، طوعمم النفس
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م إجراء الاختبارات لعدة وقد ت ،(لاعباً 11لكرة اليد البالغ عددهم )
  .صول عمى أقصى استهلاك للأوكسجينأيام لمح

 :ادوات البحث ووسائل جمع المعلومات  3-3
 : ادوات البحث3-3-1

 المصادر العربية والاجنبية . .1
 استمارة استبيان اراء السادة الخبراء . .6
 اختبار )بروتوكول بروس ( . .1
 استمارة تفريغ البيانات . .4
المعلومات والاجهزة المستخدمة وسائل جمع  3-3-2

 في البحث:

 ( . tread millجهاز السير المتحرك ) .1
 ( .wirelessجهاز قياس معدل ضربات القمب )  .6
 ميزان طبي الكتروني . .1
 ( .sonyكاميرات تصوير عدد اثنان نوع سوني ) .4
 م .6شريط قياس الطول بطول  .5
 ساعات توقيت الكترونية عدد اثنان . .6
 ( .sonyنوع ) جهاز كومبيوتر حديث .7
جهاز قياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  .8
(VO2max( )fit mat pro.) 

 التجربة الاستطلاعية : 3-4

واجننننننننننننري الباحننننننننننننث تجربتننننننننننننه الاسننننننننننننتطلاعية يننننننننننننوم الاثنننننننننننننين   
فننننني مختبنننننر الفسنننننمجة فننننني كمينننننة التربينننننة  14/12/6211الموافنننننق

دريباً الرياضننية ، جامعننة القادسننية فنني السنناعة التاسننعة صننباحاً . تنن
عمميننناً لموقنننوف عمنننى السنننمبيات والايجابينننات التننني قننند تقابمنننه اثنننناء 

واجري الباحث هذ  التجربة عمى ثنلاث ، التجربة الرئيسية لتفاديها 
لاعبنننين منننن رياضنننيي جامعنننة القادسنننية ولاعبنننين منننن فرينننق ننننادي 

  :منها لأغراضالديوانية لمناشئين لكرة اليد  من خارج عينة البحث 
المشاكل التي تواجه الباحث اثناء التجربة التعرف عمى  .1

 الرئيسية .
 معرفة مدي صلاحية الاجهزة المستخدمة . .6
 التعرف عمى العدد الكافي لمكادر المساعد . .1
الوقت المناسب لإجراء التجربة الرئيسية والوقت الكافي  .4

 لمتجربة.
 مدي تفاعل عينة البحث مع الاختبار.  .5
ية تم التأكد من صلاحية وفي ضوء هذ  التجربة الاستطلاع  

 .  ة والادوات والاختبارات وملائمتها لعينة البحثز الاجه
 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-5
 :1اختبار )بروتوكول بروس( 3-5-1

قياس الاستهلاك الاقصى للأوكسجين من خلال جهد بدني    
وهذا  ، اقصى عمى السير المتحرك باستخدام بروتوكول بروس

ر يعتمد عمى زمن المشي او الجري عمى السير المتحرك التقري
( المشهور والذي يتم فيه زيادة Bruceباستخدام بروتوكول بروس)

سرعة السير المتحرك ورفع درجة الميل كل ثلاث دقائق خلال 
       .(1المراحل السبع من الاختبار وكما مبين في الشكل )

 vo2maxبروس لقياس  ( يبين اختبار1شكل )
جهاز قياس ضربات القلب أثناء الجهد 3-5-2

H.R(wireless: ) 

يتكون هذا الجهاز من حزام ورام )ذاكرة( يربط الرام بجهاز   
( ويربط الحزام عمى صدر اللاعب اسفل fit mat pro)نال

الحجاب الحاجز وعند اداء الاختبار او الجهد البدني من قبل 
ن عدد ضربات القمب الى الرام  عمعمومات  بأرسالاللاعب يقوم 

ويعطينا ، ( fit mat proعن طريق البموتوث ويستقبمها جهاز ال)
 جهد البدني بشكل دقيق . لعدد ضربات القمب اثناء ا

جهاز قياس الحد الاقصى لاستهلاك  3-5-3
 ( :VO2max( )fit mat proالاوكسجين)

وهو جهاز يتكون من قناع )ماسك( يربط فوق الانف والفم   
جهاز الكتروني من خلال اسلاك خاصة وهذا الجهاز ومربوط ب

 يوجد فيه شاشة صغيرة ومجموعة من الازرار وهو يقيس
الاستهلاك الاقصى للأوكسجين من خلال اعطائنا قراءات وارقام 

 fitوكذلك فان جهاز ال) تظهر عمى الشاشة اثناء الجهد البدني
mat proيعطي ( مربوط مع جهاز كمبيوتر من خلال البموتوث ل

، قراءات عن مدي الجهد المبذول في الاختبار من)حجم الضربة 
 (التمثيل الغذائي، دد ضربات القمب ع، الناتد القمبي 

 
 

                                                      
لاجراءات فسيولوجيا الجهد البدني الاسس النظرية وا: هزاع محمد الهزاع-1

 .6229 ،الرياض،  جامعة الممك سعود ، المعممية والقياسات الجسمية
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بمعمومات عن اللاعب مثل  هويعمل هذا الجهاز من خلال تغذيت
الاختبار  بأداءالوزن( ثم يقوم اللاعب ،  الجنس،  الطول، )العمر

القصوي الذي يبذله اللاعب عمى  دالمعطيات والجه  ووفقا لهذ
قراءات عن  جهاز السير المتحرك او الدراجة الثابتة يقوم بإعطاء

مدي استهلاك الاوكسجين الاقصى اثناء الجهد البدني مقاس 
 بن)ممممتر/كغم/د(.

 
 
 
 

 التجربة الرئيسة : 3-6
اجري الباحث تجربته الرئيسة عمى عينة البحث لمرياضيين عمى   

جامعة القادسية  -الرياضية  ر الفسمجة في كمية التربيةقاعة مختب
قام  الساعة التاسعة صباحا حيث 61/12/6211،بتاريخ /

الباحث مع فريق العمل المساعد باختبار اللاعبين وبواقع لاعبين 
اثنين في كل يوم وذلك بسبب الوقت الذي يستغرقه الاختبار حيث 

بار اللاعبين بعد (دقيقة لكل لاعب ، وقد تم اخت61يستمر )
اجراء الاحماء الجيد من قبل اللاعب ومراعاة جميع الظروف 

عب والاختبار من الحالة التدريبية والصحية التي تاثر عمى اللا
والنفسية ،ولقد اختبر اللاعبين عمى جهاز السير المتحرك 

((tread mill  باستخدام جهاز قياس الحد الاقصى لاستهلاك
( وجهاز قياس معدل ضربات القمب fitmat proالاوكسجين )

(Wireless وقام اللاعبون بتنفيذ اختبار بروس عمى السير )
المتحرك وفقا لمرحمة السبعة ولقد تم جمع البيانات الخاصة عن 

ربات القمب اثناء ضالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين ومعدل 
بروس السبعة لكل مرحمة عمى  الجهد البدني وفقا لمراحل اختبار

حد  وتم تفريغ البيانات في استمارات خاصة تحتوي عمى حقول 
وبعد جمع البيانات وتفريغها يقوم الباحث بالإجراء لكل البيانات .

الآتي والمثال يوض  ذلك . إذ يقوم الباحث بتحويل القيمة التي 
( VO2 maxتم الحصول عميها من قراءة الجهاز مباشرة )

قاس بوحدات )ممميتر/كغم /دقيقة ( الى) لتر( وذلك من خلال والم  
: 

VO2MAX  وزن اللاعب  1222/ /د(= القيمة )ممميتر/كغم *
 / د .=  لتر

بعدها يتم وضع الدرجات بصفين ببرنامد الأكسل الاول خاص بن 
(VO2max  والثاني خاص بوزن اللاعب . يتم تحويل )

الدرجات الخام تصب   الدرجات الى لوغاريتماتها وبذلك فأن
الدرجات المحولة ، يتم التعامل معها إحصائياً باستخدام برنامد 

(spss إذ يستخرج معامل الانحدار والجدول يوض  مثال لتمك ، )
الاجراءات إذ يظهر الجدول القيمة التي يجب أن يشذب الوزن 

( في العمود الذي 0.749 عمى أساسها والتي في الجدول تمثل ) 
    ( standardized coefficients 0.749يمثل ) 

كسجين و مثال افتراضي فيه كل من الاستهلاك الأقصى للأ
 .حولنا كل منهما إلى لوغاريتم والوزن لخمسة عشر مفحوص، ثم
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تحميل الانحدار الخطي لمعرفة  قمنا بعد ذلك باستخدام  
النتيجة Log vo2  Log weight  العلاقة التنباية بين

 :موضحة في الجدول التالي 
الخطوة التالية هي ضرب الوزن بمعامل التشذيب ثم قسمة   

الاستهلاك الأقصى للأكسجين المطمق )بالمتر( عمى الوزن 

ك لنحصل عمى الاستهلا 1222المشذب وضرب الناتد بالرقم 
الأقصى للأكسجين النسبي المشذب بالممي لتر في الدقيقة لكل 

. ثلاثة أرباع الوزن تقريباً 

 المعممات النموذج
معامل 
 التشذيب

 ت قيمة
 مستوي
 الدلالة

 2.248 6.187-  1.244- الثابت
 2.221 4.279 2.749 2.496 لوغارتيم الوزن

 عرض النتائج :4-1

 (1جدول )
( المحسوبة لمحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي قبل وبعد التشذيب Tة والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الاوساط الحسابي

 ( لممتقدمين والناشئين .التصحي )

 القياسات المجاميع
الوسط 
 الحسابي

 العدد
نحراف الا

 المعياري
t 

درجة 
 الحرية

 ةلالدلا

 المتقدمين
 1.86 62 72.26 بعد التصحي 

81.9 19 2 
 1.51 62 64.46 قبل التصحي 

 الناشئين
 6.59 11 55.97 بعد التصحي 

87.81 16 2 
 1.91 11 41.46 قبل التصحي 

 (6جدول)
 يبين معادلة الانحدار ومعامل التشذيب لفئة المتقدمين

 المعممة النموذج
معامل 
 مستوي الدلالة قيمة ت التشذيب

 2.222 91.166  1.419 الثابت
Vo2max 2.571 2.965 64.629 2.222 

( النسبي لفئة المتقدمين يتم بقسمته VO2max( وهذا يعني ان استخراج الن )2.965( يبين ان معامل التشذيب بمغ )6الجدول )  
 % ( من وزن اللاعب .96عمى )

 

لتر/ 
 دقٌقة

الحد الاقصى للاستهلاك 
 الاوكسجٌن

 لوغارٌتم الحد الاقصى لوغارٌتم الوزن الوزن

1 2.2 55 9..0 4.91 

2 2.1 45.1 9..1 3..4 

3 3 .6.. 1.1 4.34 

4 2.5 50.2 9.02 4.9. 

5 2.2 40 9..0 3..0 

6 2.4 55 9... 4.91 

. 2.6 45.5 9.06 3..2 

. 2.5 5..1 9.02 4.94 

0 2.. 59.. 1.93 3.03 

19 2.4 42.1 9... 3..4 
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 (1جدول)
 يبين معادلة الانحدار ومعامل التشذيب لفئة الناشئين

 
 
 
 

 
 
 

 مناقشة النتائج : 4-2

( قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي 1,6,1تبين)  
،اذ يتض  ان تمك القيم جاءت منسجمة مع الامكانيات التدريبية 

قدار الامكانيات الوظيفية للاعبين العراقيين التي عكست م
لأجهزة جسم الرياضيين اذ ان ماشر الحد الاقصى لاستهلاك 
الاوكسجين يعطي وصفا دقيقا عن التطور الحاصل في 
الجهازين الدوري والتنفسي من جهة والجهاز العضمي من جهة 
اخري كون ان عممية تجهيز الاوكسجين اللازم لأداء أي جهد 

از التنفسي عن طريق عممية بدني يكون ضمن وظيفة الجه
ولما كان العمل الرئيسي  ،التبادل الغازي الذي تقوم به الرئتين 

إلى أنسجة  O2لمجهازين الدوري والتنفسي هو نقل الأوكسجين 
الجسم المختمفة وبخاصة أثناء المجهود العضمي لذا نجد إن 
سعة )كفاءة( هذين الجهازين يمكن أن تقاس باختبارات الحد 

لاستهلاك الأوكسجين الفعمية التي يستخدمها الجسم الأقصى 
في مدة دقيقة أثناء المجهود البدني )العبء الجهدي( حجم 

 ىالأوكسجين عم لاستهلاكويدل قياس الحد الأقصى  ،الشدة 
قدرة القمب والرئتين عمى نقل الأوكسجين إلى العضلات أثناء 

 هلاكلاستالأداء )العمل( لذا نجد إن قياس الحد الأقصى 
الأوكسجين يعد من القياسات الفسيولوجية المهمة في المجال 

( اعمى ساهم في عممية O2فكمما كان تجهيز الن ) ،(6)الرياضي
الن  لإيصالاما بالنسبة  ،الطاقة بشكل اكبر  لإنتاجاستهلاكه 

(O2 الى العضلات العاممة فيتم عن طريق ضخ الدم عبر )
هو الذي يادي هذ  الوظيفة  الاوردة والشعيرات الدموية والقمب

فكمما كانت صادرات القمب من الدم المدفوع الى العضلات 
بسرعة وبكميات كبيرة كمما كانت كمية استهلاك الاوكسجين 

ولا تقتصر عممية الاستهلاك عمى هذين الجهازين بل  ،افضل 
ان عممية قدرة العضلات عمى استخلاص اكبر كمية من 

(O2كمما زاد مقدرة العضلا) ت العاممة في استهلاك الاوكسجين
 الطاقة  الامر الذي يسهم في عممية تحرير ،بكميات كبيرة 

 

اللازمة لإتمام أي مجهود بدني عمى طول فترة المنافسة 
يدخل الاكسجين جسم الانسان  ،بالسرعة والقوة المطموبة 

،   RESPIRATORY SYSTEMبواسطة الجهاز التنفسي
ريق الجهاز الدوري ويدخل الى العضلات عن ط

CIRCULATORY SYSTEM   ثم ينتشر داخل العضلات،
وعمى ذلك فهناك ثلاثة اجهزة فسيولوجية لها دور مباشر في 

الجهاز الدوري  ،الجهاز التنفسي )، 1نقل الاكسجين لمعضلات 
  الجهاز العضمي ( ،

 

لمعدل   ( يبين نموذج لاحد افراد عينة البحث المتقدمين 6الشكل )
 ات القمب والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين قبل التشذيبضرب

( يبين نموذج لاحد افراد عينة البحث الناشئين لمعدل 1الشكل )   
 ضربات القمب والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين قبل التشذيب 

                                                      
، مصر  1، ج فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد عمي القط :  -1

 .18، ص 6226، المركز العربي لمنشر، 

 المعممة النموذج
معامل 

يبالتشذ  
 قيمة ت

مستوي 
 الدلالة

 2.222 75.68  1.464 الثابت
Vo2max 2.681 2.74 11.694 2.222 
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ومما تقدم نلاحظ أن لمجهاز العضمي الدور الكبير في عممية 
لاك الاكسجين كونه احد تقدير حساب الحد الاقصى لاسته

. VO2maxالعوامل التي من الممكن أن تزيد او تخفض من قيم 
ة حساب هذا المتغير أكثر دقة يولذلك فلا بد أن تكون عمم

 VO2maxإذ وكما هو معروف فإن عممية استخراج  ،ومنطقية 
النسبي الذي هو معبر عن مقدار استهلاك كل كيمو غرام من 

ن خلال قسمة الحد الاقصى وزن جسم الرياضي يكون م
لاستهلاك الاكسجين المطمق مقاساً بالمتر دقيقة عمى وزن  الجسم 

  VO2maxكاملًا  مقاساً بالكيمو غرام وبذلك يتم الحصول عمى 
يتم تسجيل إستهلاك الأوكسجين  ،مقاساً بالممميتر/كغم/دقيقة 

(أو الإستهلاك الأقصى للأوكسجين vo2والذي يرمز له بالرمز )
( يتم تسجيمها أما بالمتر في vo2maxلذي يرمز له بالرمز )وا

الدقيقة وهذا ما يسمى بالإستهلاك المطمق أو بالمميمتر لكل كيمو 
غرام من وزن الجسم في الدقيقة )مل/كغم/ق( والذي يسمى 

نظراً لان ، 1( بالطبعهلاك النسبي )نسبة الى وزن الجسمبالإست
أن الأفراد لذا نجد  ،الجسم  الأكسجين تستخدمه كل خلايا وأنسجة

( يستخدمون كميات من الأكسجين تفوق الكبار الحجم )الوزن
( وفي ا الأفراد الأقل في الحجم )الوزنالكميات التي يستخدمه

وبناءاً عمى ذلك تتم المقارنة ، وقت الراحة وأثناء المجهود البدني 
كسجين عمى أساس وزن و بين الأفراد في استهلاك الجسم للأ

جسم حيث يتم التعبير عن ذلك بمصطم  )ممميتر. كيمو ال
كيمو كجم  72فالشخص الذي يزن  Lm . Kg\ minغرام(/دقيقة 

يساوي  VO2maxوالحد الأقصى لاستهلاك جسمه للأكسجين 
فانه يمزم التعبير عن هذ  النتيجة بان نقول إن  ،لتر/ق  6,8

هو الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين بالنسبة لهذا الشخص 
في الحقيقة  6ق . كجم/ ممميتر. 42= (72\ (1222*  6,8))

/ق ( الأقصى للأوكسجين بن ) المميمتر/ كغم يعتبر الإستهلاك
أكثر دقة في التعبير عن إمكانية الفرد الهوائية وخاصة في 
الرياضات التي تتطمب من الفرد حمل جسمه كما في الجري أو 

ساب هو دقيق من إن استخدام هذا الاسموب من الح التزلد
الناحية النظرية إلا انه لو امعَنا النظر في كيفية حسابه لوجدنا ان 

                                                      
 ،مفهومه وأهميته  –هزاع محمد الهزاع : الاستهلاك الاقصى للأكسجين  1-

الاتحاد السعودي  ،الرياضي  ،ية الرابعة  لمطب الرياضي وقائع الدورة التدريب
 . 1989 ،لمطب 

 1، ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضوان :  -6
 . 1998 ،مركز الكتاب لمنشر ، القاهرة ، 

اللاعبين اصحاب الكتل الكبيرة )الاوزان العالية ( الذين يتم 
النسبي وفقاً لما جاء اعلا  تكون غير منصفة  VO2maxحساب 

وغير منطقية من الناحية الميدانية والعكس صحي  بالنسبة 
 VO2maxوهذا يعني ان أي  ،اب الكتل الصغيرة للاعبين اصح

المطمق مقسوماً عمى قيمة كبيرة يقل مقدار  وعندما نقسمه  عمى 
قيمة صغيرة يرتفع مقدار  وبذلك فان اصحاب الكتل الكبيرة 
وبالرغم من استهلاكهم العالي للأوكسجين مقارنة بالرياضيين 

نسبي ال VO2maxاصحاب الكتل الصغيرة لكن عند استخراج 
يقل معدل استهلاكهم لذلك فان الباحث عمد الى عمل تصحي  
لطريقة الحساب عن طريق تشذيب الوزن والمقصود بالتشذيب هو 
عممية تحديد نسبة مئوية يتم استخراجها باستخدام معادلة 
الانحدار وبذلك فان معامل الانحدار يعتمد عمى تحويل الدرجات 

ني ان كل قيمة يتم ارجاعها الى الخام الى لوغاريتم وهذا الامر يع
حقيقة تكوينها وبذلك سنحصل عمى قيمة اقل لموزن وقد تم 
توضي  ذلك سابقاً ، عمماً ان طريقة التشذيب مستخدمة في 
مجالات متعددة من مجالات المعرفة العممية منها استخدامها مع 
الاعمال الهندسية الضخمة التي يتم فيها تقدير مقادير الشدة 

ان التي ممكن رفعها باستخدام خرسانات متعددة الاوزان والأوز 
بغية تقميل الاخطاء التي قد تواجه العمل الميداني خلال التنفيذ . 

الناشئين  كانت لممتقدمين او اً وعميه فان نتائد التشذيب سواء
ابقة النسبي من الطريقة الس VO2maxكانت افضل في حساب 
يب ان النسبة المئوية تشذ اذ يتض  (6,1وكما مبين في الجدول )
  . %74لمناشئين كانت  % اما96الوزن كانت لممتقدمين 

( يبين قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي قبل 4الشكل)
 عينة البحث الناشئين  لأفرادي ( وبعد التشذيب )التصح
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 عينة البحث المتقدمين لأفرادقبل وبعد التصحي  )التشذيب(  ( يبين قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي5الشكل )

 
 
 
 

 الاستنتاجات : 5-1

هناك فروق في الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بين  .1
الرياضيين باختلاف اوزانهم بدلالة النسبة المئوية المشذبة من 

 وزن اللاعب .
هنالك تباين في قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  .6

 عبين باختلاف اوزانهم .بين اللا
يمكن حساب قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  .1

 %    لفئة المتقدمين 96بتشذيب وزن اللاعب بنسبة 
يمكن حساب قيم الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  .4

 %  لفئة الناشئين . 74بتشذيب وزن اللاعب بنسبة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 :المصادر -
البحث العلمً فً مه راتب : محمد حسن علاوي , واسا .1

,  القاهرة , دار الفكر  2, ط التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس
 .1000العربً , 

فسٌولوجٌا الجهد البدنً الاسس هزاع محمد الهزاع :  .2
, جامعة النظرٌة والاجراءات المعملٌة والقٌاسات الجسمٌة 

 . 2990 الملك سعود , الرٌاض ,
,  رٌاضة وتدرٌب السباحةفسٌولوجٌا المحمد علً القط :  .3
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