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  الرياضات تقييم

 تقييم قدرة التحمّل في الرياضات الجماعية
 تقييم الحالة البدنية الهوائية واللاهوائية عند الرياضيين 3.1 الوحدة

 

 أهداف تقييم التحمل في الرياضة 3.1.1

 

 : انب الرئيسية التالية، يمكن تلخيص عملية التقييم في الجو)2008(مع الأخذ يعين الاعتبار ما تم تطويره بواسطة فارغاس 

 

سنعرف الظروف التي يمر بها الشخص الذي تم اختباره، ومن هذه النقطة، سنصبح قادرين على : التشخيص. 1
 . بدء العمل في الوقت المحدد

عندما لا تكون الردود على اختبار أو اختبار معين كما هو متوقع، نجد : الكشف عن الاختلالات الوظيفية. 2
 ". الصعوبة"هة بعض أنفسنا في مواج

بوجود ملف تشخيص للاختبار، يمكننا تحديد موقعه وفقاً للجداول الموجودة، ضمن مجموعات معينة : التحديد. 3
 . ذات خصائص مماثلة

 . بمعرفة القدرات الفردية لكل رياضي، سنصبح قادرين على تطوير برامج تدريب شخصية: التخطيط. 4

ن تتبع الأهداف المحتملة التي يمكن للرياضي تحقيقها من خلال البرنامج في ظروف معينة سنتمكن م: التكهن. 5
 . التدريبي

 . للرياضي" نقاط الضعف"و " نقاط القوة"من خلاله يمكننا تحديد تطور الرياضيين والحصول على : التحكم. 6

يم الفردية في الاختبارات، تساعدنا النتائج المختلفة التي تم الحصول عليها في العثور على عناصر التقي: الدافع. 7
 . والتي تعمل كحافز لتحقيق الأهداف المختلفة

 

 

 أشكال التقييم 3.1.2

 

على الرغم من حقيقة أن بعض المؤلفين يجادلون على صحة التقييم الذاتي المستمد فقط من خبرة العمل المهنية، فإننا 
أو  ͭ ستخدام عناصر القياس من خلال العمليات و نفترض الحاجة إلى التعرف على تقييم موضوعي، لأن هذا نتيجة لا

 ). 2008فارغاس، (التقنيات التي تم تطويرها من خلال البحث العلمي 

 



 
 

 
 

2 
 

الاختبارات الرياضية . من وجهة نظر الأدوات التي سنستخدمها، سوف نطلق عليها، من الآن فصاعداً، اسم الاختبارات
هذه هي نتيجة ). 2008فارغاس، (دية، بنسبة معينة من الصدق هي هياكل علمية تهدف إلى قياس بعض الصفات الجس

صياغة المشكلة والفرضية، : يتضمن ذلك عملية بحث كاملة. دراسات علمية دقيقة حول استجابات الإنسان لمحفزات معينة
مختبرية والميدانية، واختيار المواد الببليوغرافية، والدراسات المعملية في ظل ظروف الإجهاد، والارتباطات بين النتائج ال
 ). 2008فارغاس، (وإبلاغ الاستنتاجات النهائية، واخذها بعين الحسبان، ومناقشة السلطات العلمية المعترف بها دولياً، إلخ 

 

، يحتاج الرياضيون إلى )كرة القدم، الرجبي، الهوكي، كرة السلة، إلخ(نظرًا للمتطلبات الحالية لرياضات الوضع الميداني 
دوبونت، أكاكبو، (التطوير العالي للمهارات الحركية، مثل الطاقة، والقوة، والتحمل الهوائي واللاهوائي  مجموعة من
من أجل التطوير الأمثل لهذه . ، أي الصفات البدنية في خدمة نظام اللعبة)2001؛ هيلجروند وآخرون، 2004وبيرثوين، 

 ). 2008فارغاس، (الرياضيين  المعايير، يجب أن تكون شدة التدريب فردية وفقاً لقدرات

 

القدرة على الصمود : "يجب أن نتعامل مع إطار مختلف حيث يفهم الطاقم الفني المقاومة في الرياضات الجماعية على أنها
" والتكيف مع المتطلبات البدنية والفنية والتكتيكية التي وضعها نظام لعب معين أثناء المباراة وطوال المنافسة بأكملها

 ). 1998، مسافرت(

 

 

 تصنيف الأدلة 3.1.3

 

يجب تصنيف اختبارات المقاومة ووضعها في سياقها لفهمها بشكل أفضل ، لذلك علينا أن نفهم تصنيف هذه القدرة في 
 ): 1998مسافرت، (

 

 

 . المقاومة العامة• 

 : مقاومة محددة• 

o مقاومة التقنية . 

o مقاومة صنع القرار . 

o سةمقاومة اللعبة أو نظام المناف . 

 . من هنا، قد تختلف مقترحات الاختبار
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في الرياضات ذات الأداء الدوري، يفُهم التحمل على أنه جودة جسدية فسيولوجية، فهم اللاعب باعتباره المسؤول الوحيد 
غارسيا مانسو، رويز (عن الأداء وحيث يرتبط الأداء وحالة هذه الجودة ارتباطًا وثيقاً يستخدم المؤلفون المختلفون 

 : تصنيفات مختلفة بناءً على المعايير) 1996كاباليرو، نافارو فالديفيلسو، 

 : حسب مدة الجهد• 

 

o مقاومة قصيرة المدة . 

o مقاومة متوسطة المدة . 

o مقاومة طويلة المدة . 

 

 : اعتماداً على عدد مجموعات العضلات المعنية• 

 

o المقاومة العامة . 

o المقاومة المحلية . 

 

 : نظام الطاقة السائداعتماداً على • 

 

o القدرة على التحمل الهوائية . 

o مقاومة اللاكتيك اللاهوائية . 

o المقاومة اللاهوائية الغير لكتية . 

 

 : اعتماداً على العلاقة مع صفات أخرى• 

 

o مقاومة القوة . 

o مقاومة السرعة . 

 

 : اعتماداً على كيفية تدخل العضلات• 

 

o مقاومة ثابتة . 
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o ناميكيةالمقاومة الدي . 

 

 : اعتماداً على مستوى الخصوصية• 

 

o المقاومة العامة . 

o مقاومة محددة . 

 

 

القدرة على الصمود والتكيف مع المتطلبات البدنية : "يجب فهم المقاومة في الرياضات ذات الوضع المتغير على أنها
 : المهم هنا هو). 1998مصافرت، " (ة بأكملهاوالفنية والتكتيكية التي وضعها نظام لعب معين أثناء المباراة وطوال المنافس

 

 . دور اللاعب داخل نظام اللعبة. 1

 . خصائص نظام اللعبة. 2

 . نوع الخصم المباشر. 3

 

 : من هنا، يتم إنشاء تكيف بناءً على احتياجات الرياضة، وإنشاء تصنيف مختلف

 

افة إلى التنسيق، الإدراكي، الشرطي والاجتماعي تتكون أساسًا من التركيب الحيوي للإنسان، بالإض : المقاومة العامة) 1
 ). 1988مصافرت، (العاطفي 

 

 . وهي مسؤولة عن توفير الطاقة للإنسان ليتمكن من تطوير مواقف مختلفة : بنية الطاقة الحيوية. أ

 . المسؤول عن دعم مجموعة متنوعة من الحركات الفنية التي يقدمها الانضباط : هيكل التنسيق. ب

للحصول على . يقدم مستوى منخفض من الخصوصية، ولكنه موجود دائمًا في كل موقف : لمعرفيالهيكل ا. ج
 . تدريب بهذه الجودة، فإن صنع القرار من جانب اللاعب ليس ضرورياً

اعتماداً على اتجاه حالات . مسئول عن تقديم الدعم العضلي والحيوي للإنسان في أداء المهام : الهيكل الشرطي. د
 . ، سيكتسب هذا الهيكل مستويات أعلى أو أقل من الخصوصية)SSP(تفضيلية المحاكاة ال

ومع . للعمل على المقاومة، عادة ما يتم العمل على هذه المواقف في إطار فردي: الهيكل الاجتماعي العاطفي. و
 . التي قد تسعى إلى تطوير اتصال غير محدد للاعب) SSPs(ذلك، هناك حالات محاكاة تفضيلية 
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 : اومة محددةمق) 2

 

 : مقاومة التقنية. أ

  

هدفها هو تحسين البنية . ذات طبيعة محددة، تطوير محتوى تقنية فردية مؤتمت بالفعل، مع اتخاذ قرارات غير محددة
 ). 1988مصافرت، (التنسيقية في حالات التعب المختلفة 

 

 . بالكرة وبدونهامحدد، محتويات مختلفة الخصوصية والصعوبة الإزاحة  : الهيكل التنسيقي. 1

 

المشاركة المتكاملة لأنظمة . تعني بشكل جماعي تعبيرات المقاومة التي تمارسها الرياضة: البنية الشرطية. 2
 . الطاقة

 

مستوى منخفض من الخصوصية، يتم تكوينه بواسطة تكتيكات فردية حيث لا يرتبط صنع : البنية المعرفية. 3
المسارات التي تتضمن مسارات معينة للرفاق، : لفردي للمحتوى العامالقرار بنظام اللعبة، ولكن بالتحسين ا

 . والقدرة على التوقع العام قبل إجراءات معينة غير مرتبطة لنظام اللعبة

 

عادة ما تكون مواقف ذات توجه فردي، تكون قادرة على تعزيز الجوانب التي : الهيكل الاجتماعي العاطفي. 4
 . تفضل التواصل بين الزملاء

 

 : مقاومة صنع القرار. ب

 

حيث يكون صنع القرار محدداً ومرتبطًا بنظام اللعبة ذات طبيعة محددة بهدف رئيسي هو تحسين البنية المعرفية 
 . في حالات التعب المختلفة

 

ذو طبيعة محددة ومعقدة اعتماداً على الاحتياجات الفنية لتطوير حالات المحاكاة التفضيلية : الهيكل التنسيقي. 1
)SSP (يتعلق الأمر بدمج العناصر الفنية المختلفة لحل المواقف المختلفة. والنهج التكتيكي . 

ذات الطبيعة المحددة، فهي تسمح بحل احتياجات نظام اللعبة نفسه من خلال الجمع بين هذه  : البنية الشرطية. 2
 . الاحتياجات بطريقة عشوائية ومتكاملة
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التحديد، حيث يجب على اللاعب حل المواقف المختلفة لـ حالات المحاكاة شخصية عالية  : البنية المعرفية. 3
آليات، مواقف تكتيكية محددة، لعبات متميزة بنهاية الاستحواذ، . بأكثر الطرق فعالية لنظام اللعبة) SSP(التفضيلية 

 ). مواقف تمييز اللاعبين، إلخ

 

م تعزيز علاقات اللاعبين وفقاً لاحتياجات نظام ذو طبيعة محددة عالية، حيث يت: عاطفي -هيكل اجتماعي . 4
 . مستوى التنافسية في هذه المهام ليس عالياً جداً . اللعبة

 

 :المقاومة خلال  المنافسة. ج

 

يسعى إلى أفضل تنسيق ومشاركة تآزرية لجميع الهياكل حتى يتمكن اللاعبون من حل المواقف التنافسية لتحسين 
 ). 1988مصافرت، (نظام اللعبة 

 

استخدام عناصر فنية . أقصى مستوى من الخصوصية، مستوى الصعوبة المناسب للمنافسة : الهيكل التنسيقي. 1
 . مختلفة حسب احتياجات المنافسة ونظام اللعبة

 

 . أقصى مستوى من الخصوصية : الهيكل الشرطي. 2

 . المشاركة المتكاملة لأنظمة الطاقة حسب نظام اللعبة والمنافسة

 

 . أقصى مستوى من الخصوصية، تطوير نظام اللعبة بناءً على خصائص الخصوم : المعرفيةالبنية . 3

 

 . مستوى عال من التنافسية. أقصى درجة من التعاون والتماسك : الهيكل الاجتماعي العاطفي. 4

 

 : الأهداف، حسب تعريف المقاومة المتعلقة برياضات الوضع المتغير، ستكون

 

 . طاقة الحيوية والتآكل والتلف المعرفي والمشروط الذي ينطوي عليه نظام اللعبةمقاومة التعب والتعب وال. أ

 . تحسين أداء اللاعب في تنفيذ الإيماءات الفنية وصنع القرار طوال المباراة. ب

كثافة نظام اللعبة وتجنب الفترات المؤقتة التي تفقد فيها السيطرة على مجال اللعبة بسبب قم بزيادة متوسط . ج
 . رهاقالإ

 . تسريع عملية الاسترداد بين الأوقات المستقطعة الجزئية في اللعبة. د
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كمؤشر تحكم وقوة ) الوقت ͭ عدد الإجراءات الفنية والتكتيكية (حدد الإيقاع : خلال الموسم -أثناء اللعبة . و
 . جماعية

 

 . لتي يمكن أن تساعد في فهم طبيعتهاتم إضافة معايير أخرى لتصنيف الاختبارات في إطار تقييم التحمل في الرياضة، وا

 

 

 الاختبارات المباشرة

 

، فإن الاختبارات المباشرة هي تلك التي تقيس قدرة فيزيائية معينة بشكل )2008(مع الأخذ بعين الاعتبار ما ذكره فارغاس 
ن الاختبارات الغير أنها تسمح بنتيجة أكثر موضوعية وموثوقية م. مباشر، أي دون الحاجة إلى حسابات رياضية متضمنة

 . باستخدام محلل الغاز VO2قياس مباشر لأقصى : على سبيل المثال. مباشرة

 

 الاختبارات الغير مباشرة

 

، فإن الاختبارات الغير مباشرة هي تلك التي تقدر سعة فيزيائية معينة عن طريق الحسابات )2008(كما ذكر فارغاس 
المقدرّ من  VO2الحد الأقصى : على سبيل المثال. تيجة من الاختبارات المباشرةالرياضية، وبالتالي، تقدم خطأ أكبر في الن

المقاس  VO2فيما يتعلق بالحد الأقصى  r  =0.90هذا الاختبار لديه ). 1982ليجر، (الذهاب والاياب  -السباق: خلال اختبار
 ). 2008فارغاس، (مباشرة ) تلقائي(بواسطة محلل غاز 

 

في الواقع، . تبار ليس مباشرًا أو غير مباشر نظرًا لأنه يتم إجراؤه في الميدان أو في المختبرالآن، سوف نوضح أن الاخ
يمكننا اليوم قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، على سبيل المثال، في الحقل مباشرة عن طريق محلل الغاز عن بعد 

 ). 2008فارغاس، (

 

 : طبق على المجال الرياضي وهو كالتاليفي حالة اختبارات التحمّل، هناك تصنيف آخر ي

 

 

 )أو الخطية(الاختبارات الدورية 

 

يظُهر هذا النوع من الاختبارات القدرة الحركية للسباق، والحفاظ على سلسلة من الحركات دون تغييرات من حيث الاتجاه 
نفس السرعة طوال فترة تطوير  يمكن أن تكون هذه الاختبارات ذات سرعة ثابتة، حيث سيتم الحفاظ على. والإحساس بها
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بشكل عام (الاختبار؛ أو بالسرعة المتزايدة، حيث سيحدد الإرشادات الذي يتم تنفيذه، من خلال نوع ما من الإشارات 
 . الزيادات التدريجية في سرعة الحركة في المجال الذي يجري فيه الاختبار) السمعي من خلال الأصوات أو الصفير

 

 

 )مع تغيرات في الاتجاه أو(اختبار لا دوري 

 

يكشف هذا النوع من الاختبارات عن القدرة على الإسراع، والإبطاء، وتغيير الاتجاه، وإعادة التسريع، مما يؤدي إلى 
كما هو الحال في الاختبارات الدورية، يمكن أن . إحداث تغييرات في الاتجاه والاتجاه في حركة الرياضي الذي يتم تقييمه

بارات ذات سرعة ثابتة، حيث يتم الحفاظ على نفس السرعة طوال فترة تطوير الاختبار؛ أو بالسرعة تكون هذه الاخت
سمعي بشكل عام، من خلال الأصوات أو (المتزايدة، حيث سيحدد الإرشادات الذي يتم تنفيذه، من خلال نوع من الإشارات 

بشكل عام، فهي من النوع الإضافي، . لمجال في الاختبار، يتم تنفيذ الزيادات التدريجية في سرعة الحركة في ا)التنبيهات
 . ، والتي سيتم وصفها وتحليلها لاحقاIFT 30-15ًاليويو أو : الذهاب والإياب، أو اختبار التحمل للـ -مثل اختبار السباق
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 اختبارات التحمل الميدانية في الوسط الرياضي 3.2  ا لوحدة
 

 اختبار المقاومة العامة 3.2.1

 

 ختبارات الميدانية الدورية والقصوى وغير المباشرةالا

 

 )1968كوبر، (دقيقة  12اختبار كوبر أو اختبار 

 . الكرونومتر. يعرض المنحدرات أو التعديلات المهمة ͭ مضمار الجري أو مكان تم قياسه بشكل صحيح لا يظهر : المعدات

 

لا يمكن للفرد التوقف، . لة القيام بأكبر مسافة في ذلك الوقتدقيقة، محاو 12يتكون من أداء سباق مستمر لمدة : الإرشادات 
. عامًا 13يمكن أن يقوم بها الرجال والنساء فوق سن . يتم تسجيل المسافة في نهاية الوقت. ولكن يمكنه المشي إذا لزم الأمر

للغاية ومع عدد قليل من أفراد  يسمح هذا الاختبار بالتقييم المتزامن للعديد من الموضوعات، دون الحاجة إلى وسائل معقدة
فيما يتعلق بالحد ) 1990كازورلا، ( 0.94و r  =0.24تمنحه الدراسات المختلفة حول فعاليته صلاحية تتأرجح بين . التحكم

 . VO2الأقصى من 

 

 ): دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (VO2maxحساب 

 

 45) ͭ 504 -المسافة بالمتر ) = (دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (VO2max -أ

 

 11.288 –. المسافة بالكيلومتر×  22.351) = دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (VO2max -ب

 

، والتي تسمح بتأهيل النتائج التي تم الحصول عليها في اختبار كوبر من تقدير الحد 3و 2و 1بعد ذلك، يتم تقديم الجداول 
 . المسجل، أو مع مراعاة المسافة المقطوعة فيه VO2الأقصى 

 

 )2000اولي وفرانكس، ه(قيم اختبار : 1الجدول 

 جيد

15-34 >2,400 m >2,800 m 

35-54 >2,200 m >2,500 m 

55-70 >1,900 m >2,100 m 
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 متكافئ

15-34 2,200 m 2,400 m 

35-54 2,100 m 2,200 m 

55-70 1,800 m 2,100 m 
 مشكوك فيه

15-34 2,100 m 2,200 m 

35-54 1,900 m 2,100 m 

55-70 1,600 m 1,900 m 
 غير كاف

15-34 <1,900 m <2,100 m 

35-54 <1,700 m <1,900 m 

55-70 <1,400 m <1,600 m 
 

 2000هاولي وفرانكس، : المصدر

 m )متر(م 
 

 ،García Manso، Navarro Valdivielso(دقيقة عند الرجال  12التصنيف حسب العدادات المقطوعة في : 2الجدول 
and Ruiz Caballero ،1996( 

 60< 59 - 50 49 – 40 39 – 30 29 - 20 19 - 13 عمر

 )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  العنصر
 1400 1650 1850 1900 1950 2100 سيئ جدا

 1650 1850 2000 2100 2100 2200 شرير
 1950 2100 2250 2350 2400 2500 واسطة

 2150 2300 2500 2500 2650 2750 جيد
 2500 2550 2650 2700 2850 3000 جيد جدا

 2500 2550 2650 2750 2850 3000 ممتاز
 

 )1996غارسيا مانسو، نافارو فالديفيلسو ورويس كاباليرو، :(المصدر

 

غارسيا مانسو، نافارو فالديفيلسو ورويس كاباليرو، (دقيقة للنساء  12التصنيف حسب العدادات المقطوعة في : 3الجدول 
1996( 

 60< 59 - 50 49 - 40 39 – 30 29 - 20 19 – 13 عمر
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 )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  )متر(م  المضمار
 1250 1350 1400 1500 1550 1600 سيئ جدا

 1400 1500 1600 1700 1800 1900 سيء
 1600 1700 1800 1900 1950 2100 متوسط

 1750 1900 2000 2100 2150 2300 جيد
 1900 2100 2150 2250 2350 2450 جيد جدا

 1900 2100 2150 2350 2450 2600 ممتاز
 

 

 )1996غارسيا مانسو، نافارو فالديفيلسو ورويس كاباليرو، :(المصدر

 

 )كليسوراس(متر  1000اختبار كليسوراس أو اختبار 

 

سنة، وهذا لا يعني أنه  14-13لدى الأطفال، الذين تقل أعمارهم عن . كحد أقصى VO2يفضل استخدام هذا الاختبار لتقدير 
كحد  VO2، من أجل التحقق من نوصي باستخدام هذا الاختبار، للرياضيين ذوي الأداء المتوسط. غير مناسب للبالغين

 ). ماس(أقصى، أو السرعة الهوائية القصوى 

 

 . الكرونومتر. المهمة يعرض المنحدرات أو التعديلات ͭ مضمار الجري أو مكان تم قياسه بشكل صحيح لا يظهر : المعدات

 

لا يمكن للفرد أن . متر محاولا القيام بأقصر وقت في تلك المسافة 1000يتكون من إجراء سباق مستمر لمسافة : إرشادات
 . يتم تسجيل الوقت في نهاية المسافة. يتوقف

 

 ): دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (كحد أقصى VO2حساب 

 

VO2max ) =652.17 -  6.76) ͭ ةمتر بالثاني 1000الوقت في 

  

 )1990كوريتون، (اختبار كوريتون أو تشغيل اختبار الميل 

  

 . الكرونومتر. يعرض المنحدرات أو التعديلات المهمة ͭ مضمار الجري أو مكان تم قياسه بشكل صحيح لا يظهر : المعدات
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يجب على الفرد أن يحاول . همترًا، مسجلاً الوقت المستغرق في 1609يتكون هذا الاختبار من الجري لمسافة : الإرشادات
 . أداء أقصر وقت في هذه المسافة، مما يجعله أقصى اختبار

 . من الضروري أيضًا معرفة الجنس ووزن الجسم والطول والعمر للموضوع: هام

 

 ): دقيقة ͭ كجم  ͭ مل (كحد أقصى  VO2حساب 

VO2  العمر حسب الجنس( 0,21) + قتالحد الأدنى من الو( 0,34) + الحد الأدنى من الوقت( 8,41-= كحد أقصى (– 
0,84 )BMI + (108,94 

 

 : أين

 

للحصول على الوقت العشري المقابل للثواني، قسّم الثواني . عبرّ عن الوقت بالدقائق والثواني العشرية: الوقت• 
 . ، والنتيجة تضيفها إلى العدد الصحيح الذي تمثله الدقائق6على 

 ). لى جزيئات ألفيةالعمر مقسم ع(سنوات وشهور : العمر• 

 . 0: انثى. 1: ذكور. الجنس: الجنس• 

 ). 2الارتفاع  ͭ الوزن (مؤشر كتلة الجسم : مؤشر كتلة الجسم• 

 

 

 ACSMاختبار جهاز المشي 

 

 . شريط منزلق، ساعة توقيت، ورقة جمع البيانات ومقياس القلب: المعدات

 

يمكن تطبيقه على كل من المواد . صى وغير مباشر، وهو اختبار أقVO2يقدر هذا الاختبار الحد الأقصى : الوصف
 . الرياضية والترفيهية الحاصلين على مؤهل طبي

 

 : الاختبار يحتوي على الإرشادات التالي

 

 . ويزداد الحمل كل دقيقة) ساعة ͭ كم  6.4(ساعة  ͭ أميال  4يبدأ الموضوع الاختبار بسرعة • 

 . للرياضيين) ساعة ͭ كم  1.6(ساعة  ͭ ميل  1دئين وللمبت) ساعة ͭ كم  0.8(ساعة  ͭ ميل  0.5الزيادة • 

 . ينتهي الاختبار عندما لا يستطيع الموضوع تحمل شدة الحمل• 
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ساعة لآخر فترة دقيقة واحدة مكتملة من الاختبار، والبيانات التي يجب  ͭ يتم الحصول على السرعة بالأميال أو كم : النتيجة
 . VO2قصى دقيقة لتقدير الحد الأ ͭ تحويلها إلى متر 

 

 

 ): دقيقة ͭ كجم  ͭ مل ( VO2maxحساب 

 

VO2max) . دقيقة ͭ كجم  ͭ مل = (V  *0.20  +3.5 

 

 ). ACSM  ،2000(الدقيقة  ͭ السرعة النهائية بالمتر =  Vحيث 

 

من الأهمية بمكان أن يتمتع الشخص الخاضع للتقييم بالخبرة في الركض بأقصى سرعة على جهاز المشي، وذلك : هام
 ). 2005خيمينيز جوتيريز، (  r  =0.91لها . حوادث أو أن الاختبار لا يقيس بالفعل السعة القصوى للرياضيلتجنب ال

 

 )1997بيرثوين، فيلمان، بيدو، بون، دابونفيل، كوديرت، وتشاموكس، ( دقائق 5اختبار 

 : الخصائص العامة لهذا الاختبار هي كما يلي

 

 ). دوري(أقصى اختبار مستقر مستمر • 

 . دقائق في محاولة للوصول إلى أكبر مسافة ممكنة 5وب رك• 

 ). الأحذية والأرضية(ملاءمة الأسطح • 

 

 : الاختبار يحتوي على الإرشادات التالية

 

٪ أقصى معدل لضربات القلب، والتي تمكن الشخص من بدء الاختبار 70دقائق عند  5/10يبدأ بالإحماء لمدة • 
 . بأقصى إمكاناته

 . دقائق 5تة لتحقيق أعلى أداء لمدة مطلوب وتيرة ثاب• 

 . لا يمكنك الراحة أثناء الاختبار• 

قوة العضلات، وتقنية تغيير الاتجاه، (تم استبعاد تقنية ذهاب وإياب لأن هذه الطريقة تقدم عوامل إضافية • 
 . يمكنها تعديل الأداء) والتفاعلية
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 ]. Vamax. [كحد أقصى v VO2أو ) VAM( الهدف الرئيسي للاختبار هو تقدير السرعة الهوائية القصوى

 

بضرب مسافة الجري )] بالكيلومترات في الساعة) (VAM(السرعة الهوائية القصوى [تم حساب السرعة الهوائية القصوى 
 ). دقائق 5كم منفذة في (د  12) = 1± كم إلى س ) (VAM): (12* دقائق  5= ساعة  1(في ) d(في الاختبار 

 

VAM ) المسافة بالكيلومتر المقطوع في الاختبار×  12) = ساعة ͭ كم . 

 

 VO2في هذه الحالة لتقدير ) 1983(التي تم تطويرها لاختبار جامعة مونتريال ) 1983(تم استخدام معادلة ليجر ميرسيه 
 ). 2و 1 الشكل. (كحد أقصى

 

VO2max ) (السرعة الهوائية القصوى ×  3.23) = دقيقة ͭ كجم  ͭ ملVAM)   0.123+ 

 (VAM(، المقاسة على جهاز الجري للسرعة الهوائية القصوى )VAM(العلاقات بين السرعة الهوائية القصوى : 1الشكل 
(t ( دقائق للسرعة الهوائية القصوى  5وسرعة الجري التي تم الحفاظ عليها أثناء اختبار لمدة)VAM) (5( وبين السرعة ،

فاظ عليها خلال المرحلة الأخيرة التي أكُملت في اختبار جامعة وسرعة الجري التي تم الح) VAM) (5(الهوائية القصوى 
 )ج) (VAM(السرعة الهوائية القصوى ) UMTT(مونتريال 
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 . 1997بيرثوين، فيلمان، بدو، بيون، دابونفيل، كوديرت وتشاموكس، : المصدر

 

المقاسة في اختبار ) VAM) (5(المقاسة على جهاز المشي والسرعة الهوائية القصوى  VO2maxالعلاقات بين : 2الشكل 
 دقائق 5مدته 

 

 . 1997بيرثوين، فيلمان، بدو، بيون، دابونفيل، كوديرت وتشاموكس، : المصدر

 

 

 )1980ليجر وباوتشر، ( (UMTT(اختبار جامعة مونتريال 

 

 vVO2أو  VAM(ويرتبط بهذا، تقدير السرعة الهوائية القصوى . كحد أقصى VO2الهدف الرئيسي للاختبار هو تقدير 
 . إنه اختبار أقصى مستمر ومتزايد، والسكان المخصص لهم هم من الموضوعات الرياضية). كحد أقصى

 

مسار ألعاب القوى، والأقماع، والأقراص المدمجة مع صوت الاختبار، ومشغل الصوت مع إشارة مسموعة طوال : المواد
 ). اختياري) (HR(القلب لتسجيل معدل ضربات القلب  المسار، وورقة جمع البيانات، وساعة الإيقاف، ومقياس ضربات

 

 : الاختبار يحتوي على الإرشادات  التالية

 

أولئك الذين تم تقييمهم، يقفون خلف خط البداية، عند . م 25توضع الأقماع كل ) م 200م أو  400(على مسار الجري • 
رة صوتية، يجب أن يجد العداء نفسه يمر من عند كل إشا. ساعة ͭ كم  6الإشارة الصوتية، يبدؤون في الجري بسرعة 

 . المخروط

 . ساعة ͭ كم  0.5تزداد السرعة كل دقيقتين بمقدار • 
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 . ، سيتم إنهاء الاختبار)عدم الوصول إلى المخروط مع الإشارة الصوتية(عندما يتعذر على اللاعب الحفاظ على السرعة • 

 

 )1980ليجير وباوتشر، ( بروتوكول اختبار المسار، جامعة مونتريال: 4الجدول 

 

 )1980ليجير وباوتشر، (مقتبس من : المصدر

 Estadio الحالة
 Caminar المشي

 Correr الركض
VO2 VO2 

 ml-kg-min دقيقة -كجم -مل
 Tiempo (min) )دقيقة(الوقت 

 Velocidad (km/h) )ساعة ͭ كم (السرعة 
 Tiempo cada 50 m (s) )ث(م  50الوقت كل 

 START 400M م 400 البداية
 

، والتي ستكون السرعة التي تم الوصول )VAM) (vVO2max(من ناحية، يتم تسجيل السرعة الهوائية القصوى  : النتيجة
 . إذا تم استخدام مقياس ضربات القلب، يتم تسجيل معدل ضربات القلب النهائي . إليها في المرحلة الكاملة الأخيرة

 

VO2  فولت*  3.5) = قةدقي ͭ كجم  ͭ مل (كحد أقصى 

 

 . السرعة بالكيلو متر في الساعة في آخر مرحلة مكتملة: Vحيث 

 

 ). 1980ليجير وباوتشر، (  r  =0.96يتم تحديد الصلاحية بواسطة معامل الارتباط 
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 )0.96= ص . (كحد أقصى VO2لتقدير  UMTTصلاحية اختبار : 3الشكل 

 

 ). 1980ليجير وباوتشر، : (المصدر

 UMر اختبار المسا
 VO2الحد الأقصى من صلاحية  

 المباشر VO2 -جهاز المشي 
 المتوقع UM -   VO2المسار 

UM TRACK TEST 
VO2 max VALIDITY 
TREADMILL - DIRECT VO2 
TRACK (UM) - PREDICTED VO2 

 

 

 )UMTT (r  =0.97موثوقية اختبار : 4الشكل 
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 ). 1980ليجير وباوتشر، : (المصدر

 UM UM TRACK TESTاختبار المسار 
 

 

 : يكون ما يلي UMTTفي حالة . كحد أقصى VO2معادلة أخرى يمكن تطبيقها لتقدير 

 

VO2 máx ) 0.0122586) + (ب*  3.163+ ( 1.353) = دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  *V2 .( 

 . السرعة بالكيلو متر في الساعة في آخر مرحلة مكتملة: Vحيث 

 

 . r  =0.97اء الصلاحية بواسطة معامل الارتباط في حالة هذه المعادلة الثانية، يتم إعط

 

هناك جانب آخر يجب مراعاته وهو أنه على الرغم من أنه ثبت أن السرعة التي تم الوصول إليها في المرحلة الأخيرة من 
ول ، لكي تكون بيانات موثوقة ولتكون قادرًا على الاستفادة منها في جدا.)VO2 max. (vVO2 maxالاختبار مرتبطة بـ 

 ). كحد أقصى vVO2٪ 100الحد الزمني (التدريب، يجب إثباتها في اختبار الحد الزمني 

 

 UMTTبعض الاعتبارات حول 
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). 1991لاكور وآخرون، . (كحد أقصى VO2هو اختبار صالح وموثوق يستخدم لتقدير ) UMTT(اختبار جامعة مونتريال 
بدقة، مثل قياسات جهاز المشي في المختبر . كحد أقصى vVO2تقديرًا لـ ) UMTT (vUMTTتوفر السرعة المطورة في 

 ). 1980ليجير وباوتشر، (

يمكن مساعدته من خلال التسجيل المسبق للسرعة التصاعدية . كحد أقصى VO2أعلى مستوى من الدقة في تحديد 
العالية، فقد تم الإبلاغ أيضًا ومع ذلك، على الرغم من الدقة . التدريجية والقضاء على الاختلاف الناجم عن التحفيز الذاتي

من بيلات ) ث ͭ م  0.07٪؛ 1.2(تم قياسه مباشرة في المختبر، فمن المرجح أن يكون أقل قليلاً . vVO2 maxعن أن 
من الممكن أن يتسبب بروتوكول 1991؛ لانكور، باديلا ماجوناسيلايا، شاتارد، أرساك وبارثيليمي، 1996وكورالسزتين، 

على . vVO2 maxتستمر لمدة دقيقتين مقارنة ببروتوكولات  UMTTتناقض، حيث أن كل مرحلة خلال الاختبار في هذا ال
 ). 2009إستون ورايلي، (دقائق وتشمل الميل  4جهاز المشي، حيث يمكن أن تستمر الخطوات لمدة تصل إلى 

 

هوائية بسبب الانتهاء من الاختبار أيضًا بزيادة طفيفة في مساهمة نظام إنتاج الطاقة اللا UMTTيمكن أن يسمح بروتوكول 
تم ). 1980ليجير وبوتشر، . (مع الإرهاق الكامل للرياضي بمجرد مغادرته) أقصى سرعة ركض( MRSحيث يتم حساب 

استخدام هذا الاختبار سابقًا في رياضات مثل كرة القدم، على الرغم من أن هذا الاختبار قد يكون أكثر قابلية للتطبيق على 
 ). 2016كلارك وآخرون، . (ات التحمّل، التي تستخدم أسلوب إزاحة خطية مستمرةجميع رياض

 

 

 )1993كازورلا وليجر، ( (VAM(اختبار تقييم السرعة الهوائية القصوى 

 

 vVO2أو  VAM(ويرتبط بهذا، تقدير السرعة الهوائية القصوى . كحد أقصى VO2الهدف الرئيسي للاختبار هو تقدير 
 . تبار أقصى مستمر ومتزايد، والفئة السكانية المخصصة له هي فئة الرياضيينإنه اخ). كحد أقصى

 

مضمار ألعاب القوى، مخاريط، قرص مضغوط مع صوت للاختبار، مشغل صوت بإشارة مسموعة طوال : المعداّت
 ). ياختيار) (HR(المسار، ورقة جمع البيانات، ساعة توقيت ومقياس ضربات القلب لتسجيل معدل ضربات القلب 

 

 : الاختبار يحتوي على الإرشادات  التالية

 

أولئك الذين تم تقييمهم، يقفون خلف خط البداية، عند . م 25توضع الأقماع كل ) م 200م أو  400(على مسار الجري • 
عند كل إشارة صوتية، يجب أن يجد العداء نفسه يمر من . ساعة ͭ كم  8الإشارة الصوتية، يبدؤون في الجري بسرعة 

 . خروطالم

عدم الوصول إلى (عندما يتعذر على اللاعب الحفاظ على السرعة . ساعة ͭ كم  0.5كل دقيقة تزيد السرعة بمقدار • 
 . ، سيتم إنهاء الاختبار)المخروط مع الإشارة الصوتية
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كاملة ، والتي ستكون السرعة التي تم الوصول إليها في المرحلة ال)VAM (vVO2maxمن ناحية، يتم تسجيل : النتيجة
 . وإذا تم استخدام مقياس ضربات القلب، يتم تسجيل معدل ضربات القلب النهائي. الأخيرة

 

VO2  فولت*  3.5) = دقيقة ͭ كجم  ͭ مل (كحد أقصى 

 

 . السرعة بالكيلو متر في الساعة في آخر مرحلة مكتملة: Vحيث 

 

 ). 1980، ليجير وباوتشر(  r  =0.96يتم تحديد الصلاحية بواسطة معامل الارتباط 

 

، هناك جانب آخر يجب مراعاته وهو أنه على الرغم من أنه ثبت أن السرعة التي تم UMTTمثل 
لكي تكون .) VO2 max. (vVO2 maxالوصول إليها في المرحلة الأخيرة من الاختبار مرتبطة بـ 

اختبار الحد  بيانات موثوقة ولتكون قادرًا على الاستفادة منها في جداول التدريب، يجب إثباتها في
 ). 2013أهيمادا، ) (كحد أقصى vVO2٪ 100الحد الزمني (الزمني 

 

 

 2اختبار المقاومة العامة  3.2.2

 

 الاختبارات الميدانية غير الدورية والقصوى وغير المباشرة

 

مرسييه، ؛ ليجير، 1982ليجير ولامبرت، (مترًا  20اختبار تشغيل المكوك بطول . الذهاب والاياب –اختبار السباق 
 )1988غادوري ولامبرت، 

 

) 20SRT(مترًا  20 الذهاب والاياب –مترًا، والذي يشار إليه عادةً باسم اختبار السباق  20اختبار المكوك البالغ طوله 
ليجر ولامبرت، . (VO2هو اختبار مكوك متواصل تزايدي السرعة مصمم للتنبؤ بأقصى سرعة ) 1982ليجر ولامبرت، (

) 1998سانت كلير جيبسون، برومهيد، لامبرت، هاولي، (دام هذا الاختبار في رياضات مثل الاسكواش تم استخ). 1982
، وكذلك مع الأشخاص النشطين ترفيهيًا والأطفال والكبار ليجر وآخرون، )2005عزيز، ياو وتشوان، (وكرة القدم 

 ). 1988؛ رامسبوتوم، بروير وويليامز، 1988

 . د أقصىكح VO2توقع  ͭ تقدير : الهدف
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، وتم تكييفه لاحقاً لاستخدام مراحل مدتها دقيقة )1982ليجر ولامبرت، (استخدم الإرشادات الأولي مراحل مدتها دقيقتان 
تمت إعادة التحقق من صحة هذا ). 1988ليجر وآخرون، . (كحد أقصى vVO2واحدة نظرًا للوقت المطلوب لتسجيل 

؛ رامسبوتوم 1982ليجر ولامبرت، (في الأطفال والبالغين . VO2بحد أقصى  الإرشادات في التحقيقات المتتالية للتنبؤ
 ). 2005عزيز، ياو وتشوان، (يظهر بشكل مستمر الموثوقية عبر عمليات الإعدام المتعددة ) 1988وآخرون، 

 

 . رالكرونومت. جهاز صوت مع قرص مضغوط لإشارات اختبار محددة. متر 20مكان مسطح بمسافة ملحوظة : المعدات

 

مترًا، أي يجب على الفرد  20على مسافة ) القاطرة(يحتوي هذا الاختبار على طريقة تنفيذ سباق ذهاب وإياب : الوصف
مترًا بسرعة متزايدة في كل  20يتكون الاختبار من الركض على مقاطع بطول . مترًا 20إدخال التسارع والمكابح كل 

كل دقيقة واحدة، تصبح الإشارات الصوتية ). صفير(الإيقاع بإشارات صوتية اتجاه أو مقطع مدته دقيقة واحدة، ويشُار إلى 
 . أسرع في الوقت الذي تطلب فيه من الشخص زيادة سرعة الجري) الصفارة(

 

VO2 يقدر من سرعة الجري التي وصل إليها اللاعب في المحمل الأخير أو المقطع الأخير الذي كان قادرًا . كحد أقصى
يعد هذا الاختبار مفيداً جداً لتحديد القدرة الهوائية للأشخاص الذين يعانون من . اظ على سرعة الجريعلى أدائه مع الحف

حالة بدنية قليلة أو متوسطة أو عالية، حيث لا يكون مثيرًا للاهتمام في الأشخاص ذوي العمر المرتفع والمستوى المنخفض 
 . جداً من الحالة البدنية

 

السرعة بالكيلو متر في الساعة ساعة في الدقيقة الأولى، ومن هنا يزداد متوسط  ͭ كم  8عة يبدأ الأشخاص الاختبار بسر
. VO2 maxيتم أخذ السرعة التي سارت بها قبل التوقف ويتم إدخال هذه السرعة في معادلة التنبؤ الرياضي لـ . لكل دقيقة

 . إنه اختبار أقصى الحدود، مستمر، لا دوري وتقدمي

 

 ). دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (أقصىكحد  VO2حساب 

 

 )كلا الجنسين(عامًا  19للأفراد الذين تزيد أعمارهم عن 

 

VO2 max   =5.857  × 19.458 -) ساعة ͭ كم (السرعة 

 

 )كلا الجنسين(سنة  18إلى  6للأفراد من سن 

 

VO2 max  =  31،025 + (3238 × V) - (3248 × E) + (0.1536 × V × E) 
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 : أين

 

V :ساعة ͭ وى في كم السرعة القص . 

E :العمر بالسنوات . 

 

) دقيقة ͭ كجم  ͭ مل . (كحد أقصى VO2، )ساعة ͭ كم (لتحديد، اعتماداً على المرحلة المكتملة والسرعة  5تم تقديم الجدول 
 ). 2005خيمينيز، (  r  =0.84يحتوي هذا الاختبار على . باستخدام المعادلة المعروضة أعلاه

 

 مترًا 20اختبار تشغيل القاطرة  ͭ اختبار الذهاب والعودة  ͭ الذهاب والإياب  –سباق جدول اختبار ال: 5الجدول 

 

تم الاسترجاع من ). و. س]. (الذهاب والإياب –صورة بعنوان على جدول اختبار السباق : [المصدر
http://goo.gl/mjvsH8 

 "Test de resistencia "course navette "سباق الذهاب والاياب "اختبار التحمل 
 Fases (minutos) )بالدقائق(مراحل 

 Velocidad en km/h السرعة بالكيلو متر في الساعة
 Tiempo fraccionado (segundos) )بالثواني(تقسيم الوقت 

 Distancias recorridas (m) )م(المسافات المقطوعة 
 

 . كحد أقصى، تؤخذ سرعة المرحلة المكتملة في الاعتبار VO2لتقدير 

 

 )SRT(مترًا  20اختبار تشغيل القاطرة  ͭ اختبار الذهاب والعودة  ͭ الذهاب والإياب –عض الاعتبارات حول اختبار السباق ب
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، على الرغم من إمكانية وجود اختلاف بين )v20SRT(من المرحلة النهائية المكتملة  MRS، يتم تحديد 20SRTخلال 
وضع تطور (لأن كل مرحلة تحتوي على العديد من التقلبات والانعطافات الأفراد الذين ينتهون في نفس المرحلة، نظرًا 

ومع ). الجهاز العصبي العضلي، والقدرة على التسريع والتباطؤ والقدرة على تغيير الاتجاه كمكونات أخرى يجب اعتبارها
ية بدلاً من المسافة الإجمالية ذلك، فقد تم الإبلاغ عن أن الصلاحية لم تتغير عندما اعتبر أداء الاختبار السرعة النهائ

 ). 2000اوجورمان، هانتر، ماكدوناشا، وكيروان، (المقطوعة 

، خاصة في )1997بيرثوين وآخرون، (من الموضوع الذي تم تقييمه . كحد أقصى VO2من تقدير  20SRTغالباً ما يقلل 
هاب والعودة يؤدي إلى زيادة صعوبة الحفاظ مترًا من الذ 20قد يكون هذا بسبب حقيقة أن الطلب في . الرياضيين المدربين

تكون سرعات الذهاب والإياب أقل من تلك التي يتم . على وتيرة السباق بسرعات عالية، مما يعيق المساهمة الهوائية الكاملة
ليجر ؛ 1992أحميدي، كولومب، كايود، وبريفاوت، (إجراؤها في خط مستقيم نظرًا للوقت اللازم للتباطؤ وإعادة التسريع 

للاستخدام مع  v20SRTنظرًا للاختلاف الموجود بين التقييم الخطي وتقييم القاطرة، يجب تحويل ). 1982ولامبرت، 
، نظرًا لأن هذا التحويل سيظل )1997بيرثوين وآخرون، (أسلوب تدريب خطي باستخدام معادلة الانحدار الخطي سابقاً 

لرياضيين بمستوى عالٍ من الحالة البدنية، ويمكن استنتاج أن هذا الاختبار مع ا 20SRTتقديريًا، لا يمكن تكييف بروتوكول 
 ). 2016كلارك، (هو اختيار سيئ لجلسة التخصيص، بغض النظر عن الرياضة 

 

 )1997؛ 1996بانجسبو، (اختبار قدرة التحمّل  – Yo-yoاليويو : اختبار المقاومة لـ

 

؛ ليجر 1982ليجر ولامبرت، (الذهاب والإياب  –دة من اختبار السباق بتطوير نسخة جدي) 1997؛ 1996بانجسبو، (قام  
سرعة البدء . التنفيذ مشابه لسابقه ، وكذلك جدول التحويل والنتيجة النهائية بالأمتار أو الرحلات المكتملة). 1988وآخرون، 

 . ساعة لكل دقيقة ͭ كم  0.5ساعة، والزيادات  ͭ كم  8

 

 . أقصى كحد VO2لتقدير أو توقع : الهدف

 

 . الكرونومتر. جهاز صوت مع قرص مضغوط لإشارات اختبار محددة. متر 20مكان مسطح بمسافة ملحوظة : المعدات

 

يبدأ الإصدار الأول . أحدهما للمبتدئين والآخر للمستخدمين المتقدمين: خصوصية هذا الاختبار هو أنه يحتوي على نسختين
يتطلب المرور من . ساعة ͭ كم  11.5عند ) 2المستوى (أ الإصدار الثاني ساعة، بينما يبد ͭ كم  8بسرعة ) 1المستوى (

بحد  VO2الحد الأدنى لمستوى ( 1عند المستوى  17نسخة إلى أخرى أن اللاعب الذي تم تقييمه قد وصل إلى سرعة تحمّل 
 ). دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  68أقصى 

 

. كحد أقصى VO2و) 1المستوى (صول إليه في الاختبار يوفر بانغسبو جدولاً يسمح لك بربط مستوى السرعة الذي تم الو
 ). 6الجدول (
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فيما يتعلق بالمرحلة التي تم الحصول  VO2 maxيسمح بتقدير ( Yo-Yoلاختبار التحمل  1جدول المستوى : 6الجدول 
 )عليها في الاختبار

 . كحد أقصى VO2 نتائج . كحد أقصى VO2 نتائج

مستوى السرعة الذي تم 
مستوى السرعة الذي تم  . دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  تحقيقه

 . دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  تحقيقه

5.2 27.1 11.4 48.0 

5.4 28.0 11.4 49.2 

5.6 28.5 11.8 49.9 

5.9 29.9 11.11 50.9 

6.2 30.5 12.2 51.4 

6.4 31.4 12.4 52.0 

6.6 32.2 12.6 52.6 

6.9 33.2 12.8 53.1 

7.2 34.0 12.10 53.7 

7.4 34.6 12.12 54.2 

7.6 35.6 13.2 54.9 

7.8 36.1 13.4 55.5 

7.10 36.7 13.6 56.0 

8.2 37.5 13.8 56.6 

8.4 38.3 13.10 57.1 

8.6 39.1 13.12 57.7 

8.8 39.7 14.2 58.1 

8.10 40.6 14.4 58.7 

9.2 41.1 14.6 59.2 

9.4 41.6 14.8 59.8 

9.6 42.4 14.10 50.4 

9.8 43.0 14.13 61.2 

9.11 43.9 15.2 61.7 

10.2 44.4 15.4 62.2 

10.4 45.0 15.6 62.8 

10.6 45.7 15.8 63.3 

10.8 46.3 15.10 63.9 

10.11 47.4 15.13 64.7 

11.2 47.9 16.2 65.2 
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 . 1996بانغسبو، : المصدر

 

. كحد أقصى VO2و) 2المستوى (يوفر بانغسبو جدولاً يسمح بربط مستوى السرعة الذي تم الوصول إليه في الاختبار 
 ). 7الجدول (

 

فيما يتعلق بالمرحلة التي تم  VO2maxيسمح بتقدير ( Yo-Yoلاختبار التحمل اليويو  2جدول المستوى : 7الجدول 
 )الاختبارالحصول عليها في 

 . كحد أقصى VO2 نتائج . كحد أقصى VO2 نتائج

مستوى السرعة الذي تم 
مستوى السرعة الذي تم  . دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  تحقيقه

 . دقيقة ͭ كجم  ͭ مل  تحقيقه

16.4 65.8 19.6 77.6 

16.6 66.3 19.8 78.1 

16.8 66.9 19.10 78.6 

16.10 67.4 19.12 79.2 

16.13 68.2 19.15 80.0 

17.2 68.7 20.2 80.5 

17.4 69.2 20.4 81.1 

17.6 69.8 20.6 81.6 

17.8 70.3 20.8 82.1 

17.10 70.9 20.10 82.7 

17.12 71.4 20.12 83.2 

17.14 72.0 20.15 83.8 

18.2 72.6 21.2 84.5 

18.4 73.1 21.4 85.1 

18.6 73.6 21.6 85.6 

18.8 74.2 21.8 86.1 

18.10 74.8 21.10 86.7 

18.12 75.3 21.12 87.2 

18.14 75.9 21.14 87.8 

19.2 76.4 21.16 88.3 

19.4 77.0   
 . 1996بانغسبو، : المصدر
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لدى رياضيين يكون مستوى نشاطهم البدني . VO2مع بيانات الحد الأقصى ) 9و 8الجدولين (أخيرًا، يتم تقديم جدولين 
  . ترفيهي ولدى رياضيين عاليي الأداء، من أجل مقارنة النتائج بالبيانات المذكورة إذا لزم الأمر

  

 )2000ولي وفرانكس، ها(في مجتمع الترفيه  VO2قيم  8الجدول 

 ᡧ ᢕᣌالسنᗷ العمر (قد /مجك /لمᘭةق). VO2 دحك 
 ءاس لا.ᣕقأ

 .ᣕقأ دحك VO2 .(ةقᘭقد / مجك / لم)
لا نم  لاجر

 جᘭد
 15-34  >40  >45 
 35-54  >35  >40 
 55-70  >30  >35 

 ᡽ ᡧᣚمتᜓا 
 15-34  35  40 
 35-54  30  35 
 55-70  25  30 

 مشكوك فᘭه
 15-34  30  35 
 35-54  25  30 
 55-70  20  25 

 غ᛿ ᢕᣂاف
 15-34  <25  <30 
 35-54  <20  <25 
 55-70  <15  <20 

  

 )2000هاولي وفرانكس، : (المصدر

 

 )2000هاولي وفرانكس، ) (دقيقة ͭ كجم  ͭ مل (في مختلف الرياضات . كحد أقصى VO2القيم النموذجية لـ : 9الجدول 

 رᗫاضة
VO2  (قةᘭملͭ كجمͭ دق) ᣕكحد أق 

 الرجال

VO2  (قةᘭملͭ كجمͭ دق) ᣕكحد أق 

 ال ساء
 قدرة التحمّل 

 70-65  80-75  الخلفᘭة (أ)
 70-65  80-75  تزلج  

 70-65  80-75  بᘭاثلون 
 65-60  75-70  طᗫᖁق الدراجات 



 
 

 
 

27 
 

 ᣗة الوسᘭ68-65  75-70  الخلف 
 65-60  72-65  تزلج 
 N(  60-70  55-60الخلفᘭة ( 
 64-60  69-65  تجدᘌف 
 55-50  68-60  التجدᘌف ᗷالقوارب 
  ᢝ

ᡫᣓمᘌ 60-55  65-60  أن 
 الᗫᖁاضات غᢕᣂ الدورᗫة

 48-45  65-60  كرة القدم 
 52-48  60-55  كرة الᘭد 
 -  60-55  الهوᣜ الجلᘭدى  

 52-48  60-55  ال᜻رة الطائرة 
 45-40  52-48  ت س 
 42-38  45-40  ت س طاولة 

 الᗫᖁاضة القتالᘭة
 -  65-60  ملاᝏمة 
  ᡽ ᡫᣓال ᢝ

ᡧᣚ ᡵᣂ65-60  تع  - 
 55-50  60-55  الجودو 
 45-40  50-45  سᘭاج 

 رᗫاضات القوة
 50-45  60-55  م ᣃ200عة  
 47-43  52-48  م ᣃ100عة  
 50-45  55-50  قفزة طᗫᖔلة 
 55-50  65-60  دᘌᜓاتلون 
 -  50-40  اجراس صماء 
 40-35  45-40  إطلاق 
 47-42  50-45  الرمح 
 -  50-45  عمود 
لج  ᡧ ᡨᣂ45-40  القفز لل  - 

 الᗫᖁاضات الفنᘭة البهلوانᘭة
 53-48  65-60  تزلج جᘘال الألب 

لج عᣢ الجلᘭد ᡧ ᡨᣂ50-45  55-50  ال 
 45-40  50-45  رᗫاضة ᗷدنᘭة 
  ᢝᣘقاᘌاز الاᘘ45-40  -  الجم 
 50-45  55-50  شمعة 
  ᢝᣤ40-35  45-40  ير 

 2000هاولي وفرانكس، : المصدر
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 تقييم المقاومة المتقطعة

 

الخاصة بالتحمل المتقطع والانتعاش المتقطع، القدرة على أداء مراحل العمل بشكل متكرر  Yo-Yoتقيّم اختبارات اليويو 
 . ة من الوقت والتعافي خلال الجهد المتزايد تدريجياً، على التواليلفترة طويل

 )1997؛ 1996بانجسبو، ( (YYIE)اختبار يويو للمقاومة المتقطع أو اختبار يويو للتحمل المتقطع 

 

يرتبط بهذا الهدف تقييم قدرة . للحث تدريجياً على أقصى استجابة من الأشخاص للتمرين المتقطع: الهدف الرئيسي
 . رياضيين على مقاومة جهد متزايد الشدة في تمارين المقاومة المتقطعةال

 

. ، يتكون الاختبار من فترات وظيفية توقفها مراحل تعافي قصيرة)2008(مع الأخذ في الاعتبار وصف فارغاس : الوصف
 2.5د ثالث على بعد مترًا من بعضهما البعض، بينما يتم وضع ح 20لإجراء الاختبار، يجب أن يتوفر حدين على مسافة 

 . متر من خط البداية للاختبار

 

مترًا، مع ضرورة الوصول  20عند سماع صوت التنبيه الأولي، يبدأ اللاعب في الركض إلى الحد الأقصى المحدد عند 
، حيث في هذه اللحظة، يقوم اللاعب بتغيير الاتجاه للعودة إلى نقطة البداية. إلى اللحظة المحددة لسماع الصفير الثاني

ثوانٍ  5عند الوصول إلى نقطة البداية، يستمر اللاعب في الجري بسرعة أبطأ ولديه . سيصدر صوت الصفير الثالث
سيتكرر هذا التسلسل حتى اللحظة . مرة أخرى، حيث سيتم سماع الصافرة الرابعة) نقطة البداية(للالتفاف حول حد البداية 

ً (سرعة التي يتعذر فيها على الشخص الحفاظ على ال الدورة . لمرتين، وليس بالضرورة بشكل متتالي) التي تتزايد تدريجيا
الأولى التي لا يمكن فيها لللاعب أن يطابق وصوله إلى الحد الأقصى مع الصفير، ويتم تعيين تحذير، والتأخير الثاني الذي 

المزيد من الأوقات أو الاحتمالات التي  الهدف من الاختبار هو إكمال. وهكذا ينتهي الاختبار. يجب أن يتوقف فيه اللاعب
 . دقيقة، حسب مستوى اللاعب 30إلى  5يمكن أن تختلف المدة الإجمالية للاختبار من . يجب عليك الذهاب إليها والعودة

 

ة مترًا متبوعًا في الخطوة الأخير 20في النهاية، يتم تسجيل رقم الخطوة الأخيرة أو الاتجاه، وعدد الكسور من اثنين في 
 . ، والسرعة النهائية)حتى لو لم يتم إكمالها بالكامل(

 

، بينما يبدأ الثاني )1درجة أو اتجاه (ساعة  ͭ كم  8أيضًا في حالة وجود مستويين من الرياضيين، يبدأ الأول من سرعة 
ادرًا على إكمال بمجرد أن يكون اللاعب ق 2إلى المستوى  1ينتقل من المستوى ). 8درجة أو اتجاه (ساعة  ͭ كم  11بسرعة 

، )VO2الحد الأقصى (يجب توضيح أن هذه الاختبارات غير متوفرة لتقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين . 1المستوى 
 ). 2005روسبانتيني، )  (r(للأفراد، بسبب ارتباطهم المنخفض ) VAM(ولا السرعة الهوائية القصوى 

 

 . Yo-Yoقاومة المتقطع اليويو البيانات المرجعية لاختبار الم 10يوضح الجدول 
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 )2005روسبانتيني، (للمقاومة المتقطعة  Yo-Yoالقيم المرجعية من اختبار : 10الجدول 

 المؤلفون 1المستوى  نويضاᖁᗫلا

 م) 448(± م  2914 عام᠍ا 16لاعب كرة قدم يᘘلغون من العمر  18
 ᛿مͭ ساعة  13.25 1: 11.5

 ، ᢝᣢلᘭ لارديᘭᗖاستاغنا و᛿)
2006( 

 المؤلفون 2المستوى  الᗫᖁاضيون

ᢝ النخᘘة
᡽ᣍعدّا 

 م) 3،560 - 2،680م (
18.5: 22 (18: 1 - 19.5: 5) 

 )᛿16.5 - 17.25م ͭ ساعة (  16.75
 )ᗷ)1997انجسبو، 

 لاعبو كرة القدم النخᘘة
 )3،200 - 1،960م ( 0

17: 3 (16.5: 1 - 19: 2) 
 ᛿م ͭ ساعة)  17 - 15.75ساعة (᛿م ͭ   16

 )ᗷ)1997انجسبو، 

تغالᘭة من سلسلة  114 ᢔᣂة الᘘالنخ ᢝ ᢔᣎمن لاعA  وB 
 م) 263.1(± م  1158

ا وآخرون،  ᛿م ͭ ساعة  14.5 7: 14 ᢕᣂفᘭ1998(أول( 

 م) 395.53(± م  لاعب كرة سلة 17
ا  ᛿م ͭ ساعة  14.75 2: 14.5 ᢕᣂوجن ᡨᣍالافا᛿) ،1998( 

 

 . 2005روسبانتيني، : المصدر

 

 )1997؛ 1996بانجسبو، (  (YYIRT)لليويو اختبار الاسترداد المتقطع 

 

ويشمل التسارع والتباطؤ ). 2008بانجسبو، يايا وكوستروب، (يقيم هذا الاختبار القدرة الفردية على أداء تمارين مكثفة 
 . لديه أيضًا تعافي غير مكتمل من التمارين عالية الكثافة. بكثافة عالية) COD(وتغيير الاتجاه 

 

يرتبط بهذا الهدف . ا على أقصى استجابة من الأشخاص للتمرين المتقطع مع فترات الراحةللحث تدريجيً  : الهدف الرئيسي
 . تقييم قدرة الرياضيين على التعافي في تمارين المقاومة المتقطعة عالية الكثافة مع فترات توقف قصيرة بين الجهد

 

مترًا  40جراء، في نهاية كل جزء من مترًا، وإ 20يتكون الاختبار من جولة حول حدين موضوعين على مسافة : الوصف
الانعطاف خلف خط البداية باتجاه حد ثالث يقع ) الركض الخفيف(ثوانٍ من الانتعاش النشط  10، )كل رحلة ذهابًا وإيابًا(

 . درجة 30أمتار وبزاوية  5عند 

 

 ). فيرص(ثوانٍ طوال الاختبار بإشارة صوتية  10يتم تفصيل سرعة التشغيل ووقت الاسترداد لمدة 
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ساعة  ͭ كم  13تبلغ  2، بينما بالنسبة للمستوى 1للمستوى ) 5درجة أو اتجاه (ساعة  ͭ كم  10السرعة الأولية للاختبار هي 
من  15للانتقال من مستوى إلى آخر، يجب أن يكون اللاعب قادرًا على الوصول إلى الخطوة ). 11درجة أو اتجاه (

ون اللاعب قادرًا على الوصول إلى خط البداية جنبًا إلى جنب مع الصفير في عندما لا يك). 1997باغسبو، ( 1المستوى 
يمكن أن . الجولة الأولى، يتم تعيين تحذير له، بينما إذا حدث ذلك في جولة ثانية، فعليه التوقف أو التوقف، وإنهاء الاختبار

 . دقيقة، حسب مستوى اللاعب 15إلى  5تتراوح مدة الاختبار من 

 

المستوى (على القدرة على التعافي من التمرين المتقطع المكثف مع مساهمة هوائية عالية ) في مستويين(ختبار يركز هذا الا
 ). 2المستوى (واللاهوائية ) 1

 

مع نتيجة الاختبار، يتم النظر في الخطوات أو المحامل التي تم تحقيقها، والعدد الإجمالي للرحلات ذهاباً وإيابًا، وعدد 
 . مالية المقطوعة والسرعة النهائيةالعدادات الإج

 

، مع )ساعة ͭ كم  25إلى  16(هذا الاختبار مهم بشكل خاص لتقييم الرياضة حيث يسود تناوب مراحل النشاط بكثافة عالية 
، مثل كرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة )الجري، الركض، المشي أو السكون(مراحل متوسطة أو منخفضة الشدة 

يجب أن نعرف بعد ذلك أن القدرة الجيدة على التعافي داخل المجهود ستثبت أنها مساعدة . اليد والرجبي، إلخوالتنس وكرة 
 . أكيدة للأداء الفني لللاعب

 

، وجد أن )2002رايلي، باغسبو وفرانكس، (لاعب كرة قدم دنماركي محترف  44في دراسة بحثية حيث تم مواجهة 
تؤكد هذه الدراسة وتثبت حقيقة أن . رنة باللاعبين من مواقع أخرى في نفس الفريقلاعبي خط الوسط هم أفضل القيم مقا

القصوى، وأن هذه القيمة، في فترة التوقف المؤقت، تأخذ أهمية كبيرة للاعب كرة  VO2لاعبي خط الوسط لديهم أعلى قيم 
 ). 1997باغسبو، (القدم 

 

. للرياضيين) VAM(كحد أقصى، ولا أقصى سرعة هوائية  VO2لتقدير  YYIRTمن المهم توضيح أنه لا ينبغي استخدام 
نظرًا لمساهمة أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائية، وتطور تغيير . كحد أقصى VO2هناك دقة منخفضة في التقدير المحتمل لـ 

 ). 2008بانجسبو وآخرون، (وقدرة الاسترداد بين الإجهاد أثناء الاختبار المذكور ) COD(سعة الاتجاه 

 

كاستاغنا، (لهذه الاختبارات باستخدام السرعة التي تم الوصول إليها في آخر مرحلة مكتملة  MRSالانتهاء من إنشاء  تم
، تم )1985، . كويبرس وآخرون(أو معادلة مطورة مسبقاً ) 2006إيمباليزرّي، الشمري، كارلوماجنو ورامبيني، 

يمكن أن يعاني استخدام السرعة في المرحلة النهائية من . )2010دوبونت وآخرون، (،  YYIRTاستخدامها بالتزامن مع 
، حيث يصل الرياضيون إلى نفس المرحلة ، لكنهم يكملون عدداً مختلفاً من  20SRTنفس المشاكل التي نوقشت في 

وكات كمك MRSفي المقابل، تعتبر المعادلة المذكورة أعلاه توفر علاقة شبه كاملة بين المسافة المقطوعة و. المكوكات
 ). 1985، . كويبرس وآخرون(مكتملة 
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قد يكون مشكوكًا فيه، إلا أن هذه  MRSعلى الرغم من أن استخدام الاختبارات القائمة على الرحلة ذهابًا وإيابًا لتحديد 
د نظرًا لحساسيتها الأكبر في تحدي) مثل كرة القدم(الاختبارات تستخدم بشكل شائع في الرياضات الديناميكية المتقطعة 

 . بعض القيم المرجعية 11يوضح الجدول ). 2001كروستراب وبانجسبو، . (التغيرات في الأداء مقارنة بالجري

 

 للاسترداد المتقطع من المستوى الثاني Yo-Yoالقيم المرجعية لاختبار : 11الجدول 

 مؤلف نتائج الرياضيين

 المؤلف نتائج الᗫᖁاضيون

ᢝ النخᘘة
᡽ᣍعدّا 

1,240 m (960 – 1,520 m) 
22:4 (21:5-23:3) 

18.5 km/h 

(ᗷانجسبو، 
1997( 

 لاعبو كرة القدم النخᘘة
1,000 m (600 - 1320 m) 

21:6 (20:4 - 22:6) 
18 km/h 

(ᗷانجسبو، 
1997( 

  

 m م

 ᛿ km/hم ͭ ساعة

 

 . 1997بانجسبو، : المصدر

 

 )2008بوشيت، ) (IFT 30-15( 15-30اختبار اللياقة المتقطع 

 

التي تشمل ) متقطعة(الهدف الرئيسي من هذا الاختبار هو توفير سرعة مرجعية لجدولة جلسات التدريب عالية الكثافة 
 ). أ 2013ديل روسو، ) (2008بوشيت، (تغييرات الاتجاه 

 

 : فيما يلي بعض خصائص هذا الاختبار

 

 ). القاطرة(اختبار الذهاب والاياب • 

 ). COD(مل التسارع والتباطؤ وتغيرات الاتجاه يش• 

 . ثانية من التوقف المؤقت 15× ثانية من العمل  30بدل • 

 . يحتوي على عنصر أيضي مهم في التسارع• 



 
 

 
 

32 
 

 . CODفي التباطؤ و) ميكانيكي(يظهر مكون عصبي عضلي مهم • 

 

 ͭ كم  8تبلغ السرعة الأولية . ثانية 15ات استرداد ثانية ذهابا وإيابا، بالتناوب مع فتر 30يتكون من  15IFT-30: الإرشادات
أو  10يمكن للاعبين المدربين جيداً بدء الاختبار بسرعة (ثانية  30ساعة في كل مرحلة  ͭ كم  0.5ساعة وتزداد بمقدار 

وتيرة ب) 5الشكل (مترًا  40يجب أن يركض الرياضيون ذهاباً وإياباً بين خطين مفصولين بمسافة ). ساعة ͭ كم  12حتى 
أقدام في  10يسمح المؤشر السمعي المسجل مسبقاً للأفراد بضبط سرعة الجري عند دخولهم منطقة . تحددها إشارة سمعية

ثانية، يتقدم اللاعبون نحو أقرب  15خلال فترة الاسترداد السلبي التي تبلغ . منتصف منطقة الاختبار وفي كل طرف منها
في هذا الخط ). السباق. طوط نهاية منطقة الحكم، اعتماداً على مكان انتهاء اللعبةإما باتجاه خط الوسط أو باتجاه خ(خط 

ينتهي الاختبار عندما لا يتمكن . يجب إبلاغ الرياضيين بضرورة إكمال أكبر عدد ممكن من المراحل. ستبدأ المرحلة التالية
أمتار مع الإشارة  3وصول إلى منطقة الرياضيون من الحفاظ على سرعة الجري المطلوبة أو عندما لا يستطيعون ال

تحدد السرعة التي تم تحقيقها خلال آخر مرحلة مكتملة سرعة اختبار اللياقة المتقطع . السمعية في ثلاث مناسبات متتالية
)VIFT ( للاعب) ،2008بوشيت .( 

 

 متر لوحظت 3مناطق . IFT 30-15رسم بياني للمساحة المطلوبة لتنفيذ : 5الشكل 

 

 . 2008بوشيت، : المصدر

 

 : وفقاً للمعادلة التالية VIFTمن  VO2 maxيمكن تقدير 

 

VO2 max30-15IFT ) 0.741 -جم  2.15 - 28.3) = دقيقة ͭ كجم  ͭ مل A -0.0357 W + 0.0586 A× VIFT+ 
1.03   VIFT 

 

 . الوزن بالكيلوجرام Wهو العمر و  A؛ )1= ، الرجال 2= النساء (هو الجنس  Gحيث 
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 IFT 30-15مة في اعتبارات مه

 

، ارتفاع قفزة الحركة المضادة )r  =0.68. (كحد أقصى VO2بشكل كبير مع ) IFT 30-15 (vIFTترتبط السرعة النهائية 
)CMJ) (r  =0.65 ( أمتار  10وسرعة التسارع فيr  =0.63) ) ( ،2008بوشيت .( 

 

ثانية من فترة السكتة  0.7، يتم طرح قيمة )القاطرات(نظرًا للقدرة على تغيير الاتجاه على سرعات الرحلة ذهاباً وإياباً 
ساعة مع إزاحة خطية يمكن أن  ͭ كم  11.5على سبيل المثال، بسرعة ). 2008بوشيت، (الدماغية لكل تغيير في الاتجاه 

يتطلب تغييرين  ، مما)قاطرة(مترًا في رحلة ذهابًا وإياباً  40ثانية، على الرغم من أنه عند استخدام  30مترًا في  96يسافر 
بوشيت، ) (ثانية 28.6ساعة في  ͭ كم  11.5(مترًا  91.6، المسافة تم تقليل سرعة الجري إلى )ثانية 0.7×  2(في الاتجاه 

2008 .( 

بوشيت، (على توفير مقاييس أداء صحيحة وموثوقة في التسارع متعدد الاتجاهات  IFT 30-15يساعد هذا التحويل 
يضًا بين اللاعبين الذين لديهم سمات فسيولوجية مختلفة لتحقيق مستوى مماثل من الطلب على أ VIFTيميز اختبار ). 2008

، مما يؤدي إلى تطوير اختبار مناسب جداً لإضفاء الطابع الفردي )2008بوشيت، (القلب والجهاز التنفسي أثناء التدريب 
بوشيت، (ة مثل كرة القدم وكرة السلة والرجبي على التكييف فوق الحد الأقصى متعدد الاتجاهات في الرياضات المتقطع

2008 .( 

 

 

 لتحديد سرعة التدريب) الدورية وغير الدورية(اعتبارات خاصة بالاختبارات الميدانية القصوى  3.2.3

 

وصفة التدريب المعممة، حيث تكون شدة تدريب الرياضيين منخفضة أو عالية، لا يمكن أن تسبب التكيف أو تولد تدريباً 
تم الإبلاغ عن أن استخدام سرعة التدريب يمكن أن يكون دقيقاً وفعالاً للغاية أثناء ). 1988كويبرز وآخرون، (ا مفرطً 

على الرغم من ). 2008؛ بوشيت، 2001بلونديل، بيرثوين، بيلات، ولينسيل، (تطوير اللياقة البدنية الهوائية واللاهوائية 
؛ بيرثوين، 2001باكيه، بيرثوين، جيربو، وفان براغ (دريب متغيرة للغاية حقيقة أن المعلومات المتعلقة بتنفيذ سرعة ت

؛ ديناداي، أورتيز، جريكو، ودي 2013؛ بوشيت ولورسن، 2008؛ بوشيت، 1995مانتيكا، جيربو، ولينسيل كوربيل، 
بحاث ، هناك ندرة في الأ)2010؛ وونغ، شواشي، شماري، ودلال وويسلوف 2010؛ دوبونت وآخرون، 2006ميلو، 

 . المتاحة التي تقارن نطاق الاختبارات القادرة على تحديد اختبار مناسب سرعة

 

كلارك وآخرون، (يجب أن يكون التقييم الدقيق للوظائف الهوائية واللاهوائية الفردية هو الأمثل خلال ظروف المختبر 
على سبيل المثال، معدل عتبة التهوية أو  غالباً ما تنتج الإجراءات مقياسًا يشير إلى حالة فسيولوجية محددة،). 2016

الحد ). 2001بيلات، (كحد أقصى  vVO2أو ) كحد أقصى VO2(اللاكتات، ومعدل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
تم تعريفه على أنه أبطأ سرعة تشغيل تسبب أقصى استهلاك للأكسجين أثناء اختبار التمرين المستمر . vVO2الأقصى 

، قد يشمل VO2Maxبالنظر إلى نتيجة الاختبار كسرعة، بدلاً من علامة فسيولوجية مثل ). 1996ن، بيلات وكورالزتي(
 . التدريب المستقبلي وصفًا فردياً ومراقبة أثناء الجلسة
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لا يمكن تطبيقه بسهولة بسبب صعوبات قياس العمل . كحد أقصى VO2٪ 100على سبيل المثال، جلسة محددة بكثافة 
على . له تطبيق سهل نظرا لمسافة ووقت التطبيق. كحد أقصى vVO2٪ 100ك، فإن جلسة محددة بنسبة ومع ذل. المطلوب

ثانية من العمل  15لمدة . كحد أقصى vVO2٪ 120سبيل المثال، يجب تصميم جلسة طريقة الفاصل بكثافة تدريب تبلغ 
 . يندقائق وسلسلت 5ثانية من الانتعاش السلبي، يتكرر هذا التحفيز لمدة  15و

 

قد يكون مفيداً، حيث لا يستطيع العديد من . كحد أقصى VO2على الرغم من اعتبار أن عتبة اللاكتات أو القياس المباشر لـ 
ومع ذلك، تتوفر اختبارات ميدانية . الرياضيين الوصول إليه بسبب التكاليف أو الصعوبات أو الوقت اللازم لمثل هذا التقييم

مباشر لمجموعة من الحالات الفسيولوجية، لأنه من النطاقات في المتطلبات الفسيولوجية أثناء إجرائية بسيطة لتحديد غير 
كلارك ( vVO2 max قبل). MRS(الاختبارات الميدانية، يكون من الأنسب تحديد السرعة المنتجة كأقصى سرعة تشغيل 

الإرشادات المستخدم إجمالي الإجهاد  الخاصة بها، يحدد MRSمن خلال مقارنة الاختبارات وسجلات ). 2016وآخرون، 
على سبيل المثال، من المحتمل أن يكون للاختبارات المتقطعة مساهمة . الفسيولوجي، وبالتالي الحالة الفسيولوجية المقاسة

في ). كحد أقصى vVO2أعلى من (طاقة لاهوائية أعلى وتكون مناسبة لوصف جلسات التدريب فوق الحد الأقصى 
عند أو أقل من (كون الإصدارات المستمرة هوائية أكثر هيمنة ومناسبة لوصفة التدريب دون الحد الأقصى المقارنة، قد ت

VO2max ) ( ،2016كلارك وآخرون .( 

 

، إما لوصف دون الحد الأقصى MRSستصف النقاط التالية اعتبارات الصلاحية لسلسلة من الاختبارات القادرة على إنتاج 
 . ريب على المقاومةأو فوق الحد الأقصى للتد

 

 vVO2أو أعلى  supramaximal، أو vVO2 maxتحت أو على مستوى (يمكن تنفيذ هذين الأسلوبين من التدريب 
max (في مجموعة واسعة من الرياضات، اعتماداً على أهداف برنامج التدريب ونقاط القوة والضعف لدى الرياضيين .

ومع ذلك، ليست كل . على القدرة على مطابقة الإجهاد الفسيولوجي أثناء المنافسةتقليديًا، يعتمد اختيار الاختبار الميداني 
قادرة على  MRSلذلك، تمت مناقشة الاختبارات التالية فيما يتعلق بقدرتها على إنتاج . MRSالاختبارات قادرة على إنتاج 

 ). 2016كلارك وآخرون، (التأثير على جداول التدريب المستقبلية 

 

 سرعة الجري في التدريب دون الحد الأقصى وفوق الحد الأقصى تحديد 3.2.4

 

 تحديد سرعة الجري للتدريب دون الحد الأقصى

 

 المسافة ͭ اختبارات الوقت 

 

على . VO2 maxهو اختبار ميداني مستمر ومستقر حيث يرتبط أداء الشخص بشكل كبير بـ ) 1968كوبر، (اختبار كوبر 
يستخدم اختبار كوبر بروتوكول الجري الخطي حيث يجب على الرياضي ). 2000 أو جورمان وآخرون،(جهاز المشي 
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كما ترتبط التجربة الزمنية التي تزيد ). 1968كوبر، (دقيقة  12الحفاظ على نفس سرعة الجري وتغطية أطول مسافة في 
، )1987وم، نوت، وليامز، رامسبوت(تم إجراؤها على جهاز المشي . كحد أقصى VO2كيلومترات ارتباطًا وثيقاً بـ  5عن 

 ). 2016كلارك وآخرون، (مما يبرر استخدام اختبارات الوقت أو المسافة بناءً على هذه الإرشاداتات أو ما شابهها 

 

تعتمد المدة المطلوبة للتجربة الزمنية على الوقت المطلوب لإظهار أقصى قدر من المساهمة الهوائية مع انخفاض المشاركة 
ثانية  58دقائق و 4إنها . vVO2maxلإبلاغ عن الوقت اللازم لأقصى إجهاد للنظام الهوائي ولتقييم تم ا. اللاهوائية

 شاموكس،(

بيلات (دقائق  8إلى  4في نطاق من ) vVO2max. (VAMالوقت المستنفد عند ، مع متوسط )1996بيرثون و لوبينيات، 
، vVO2 max، تم الإبلاغ عن ارتباطات مهمة بين بالإضافة إلى ذلك). 1996؛ هيل وروويل، 1996وكورالسزتين، 

لانكور (متر  1500واختبار )   1997بيرثون وآخرون ، ) (v5TT( دقائق   5السرعة خلال اختبار مدته ومتوسط 
غير ضروري، حيث يمكن ) دقيقة) 12لهذا السبب، قد يكون استخدام اختبار تقليدي مثل اختبار كوبر ). 1991وآخرون، 
 ). 2016كلارك وآخرون، (الة الفسيولوجية نفسها بكفاءة أكبر في الوقت قياس الح

 

على الرغم من الأشكال المختلفة للاختبارات المستندة إلى الوقت للسفر لمسافة، يمكن إنتاج تقديرات صحيحة وموثوقة لـ 
vVO2 max . لتحقيق الأداء الأمثل ) التطوير من خلال التعريف(قد يتطلب أسلوب التقييم تطوير استراتيجية تحفيز

أكثر ملاءمة لأنماط التدريب ذات الطبيعة  MRSيمكن أن يكون التحديد الخطي المستمر لنظام ). 1984شيبارد وآخرون، (
ومع ذلك، فإن . المماثلة وبالتالي في الرياضات مثل ألعاب القوى وأحداث المضمار، أو في الرياضات ذات الطبيعة الدورية

يمكن أن ينطبق أيضًا على الأفراد في سن التدريب المبكرة أو المستوى ) الدوري وبسرعة ثابتة(تدريب هذا النمط من ال
توفر سهولة التطبيق على أجهزة قياس الجهد أيضًا مجموعة واسعة من الاحتمالات . المنخفض من اللياقة البدنية الهوائية

، والتي يمكن أن توفر فائدة )سباقات الخطية دون تغيير الاتجاهمثل التوصيات للعمل في ال(للرياضيين الذين لديهم موانع 
 ). 2016، . كلارك وآخرون(لرياضات الاحتكاك مع ارتفاع معدل انتشار الإصابات 

 

 تحديد سرعة الجري للتدريب فوق الحد الأقصى

 

 )AVR(احتياطي السرعة اللاهوائية 

 

بين أقصى سرعة تسارع للفرد وسرعة استهلاكه الأقصى  بمثابة الفرق) AVR(يعتبر احتياطي السرعة اللاهوائية 
؛ دردوري وآخرون، 2003؛ بندل، هويت، وياند ، 2001بلونديل وآخرون، ) ( VAMأو  vVO2 max(للأكسجين 

للتمرين ) النسبة المئوية لاحتياطي السرعة اللاهوائية(أعلى يقلل من الكثافة النسبية  AVRإن الحصول على معدل ). 2014
؛ وياند وبندل، 2003بوندل وآخرون، (، مما يقلل من مساهمة الطاقة اللاهوائية والتعب المحيطي  vVO2 maxعلى 

2005 .( 
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للاعبين لهما نفس سرعة ) AVR(في الشكل يمكنك رؤية رسم توضيحي لمخزن السرعة اللاهوائي 
vVO2 عمل اللاعب خلال جلسة تدريب متقطعة عالية الكثافة، سي. لكن سرعات قصوى مختلفةB  الذي

الخاص به، وبالتالي يكون حمل تمرين أقل، مقارنةً  AVRأعلى بنسبة أقل من معدل  AVRلديه معدل 
 ). أ 2013ديل روسو، ). (4الشكل ) (2008بوشيت، ( Aباللاعب  

 

 )AVR(احتياطي السرعة اللاهوائية : 6الشكل 

 

 1https://goo.gl/dfrgm.تم الاسترجاع من ). و. س]. (صورة بعنوان احتياطي السرعة اللاهوائية: [المصدر

 Running Velocity (km-h-1) )1-ساعة  -كم(سرعة الجري 
 Maximal Sprint Velocity السرعة القصوى للركض

 Sesion Running Velocity جلسة سرعة الجري
VO2 كحد أقصى VO2 max 

 

 

 AVR، يجب اعتبار )سرعة الخانق الكاملة(، أثناء الجهود المتكررة في شدة قريبة من أقصى سرعة تشغيل ومع ذلك
 AVRعلى سبيل المثال، تم الإبلاغ عن أن الزيادة في . سلبيًا للأداء) كحد أقصى vVO2إذا كان بسبب انخفاض (الطويل 

مينديز (على مقياس جهد دورة ) سباقات السرعة المتكررة( ترتبط ارتباطًا إيجابياً بمؤشر التعب أثناء تكرار التسارع
كحد أقصى، أن إنتاج الطاقة الهوائية غير كافٍ  vVO2من المحتمل، بسبب انخفاض ). 2008فيلانويفا، هامر وأسقف، 

بلاغ تم الإ). 2016كلارك وآخرون ، (للحفاظ على عملية الاسترداد داخل الجهد ، مما يتسبب في ظهور سريع للإرهاق 
بوشيت ومنديز فيلانويفا، (وقت الركض المتكرر ، في حد ذاته، غير قادر على التنبؤ بالتحسينات في متوسط AVRأيضًا أن 

 . AVR، والحد الأقصى لسرعة التسارع وتأثيراته على حساب vVO2 max، بسبب التغيير المستقل في )2014
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 AVRبالإضافة إلى أنه يجب استخدام نسبة مئوية من . أقصىكحد  vVO2لذلك، على الرغم من التدريب الفردي عند 
كحد  vVO2بين الأفراد أو اعتبارها فيما يتعلق بالأداء بدون  AVRلتطوير اللياقة اللاهوائية، ولا ينبغي مقارنة سجلات 

 ). 2016كلارك وآخرون، (وسرعة التسارع القصوى التي تم تحليلها بشكل مستقل . أقصى

 باراتمقارنة بين الاخت

 

كما تمت مناقشته سابقًا، من المحتمل أن تحتوي الاختبارات المتقطعة على أعلى مدخلات طاقة لاهوائية مقارنة باختبارات 
 IFTمثل (تنتج الاختبارات فائقة الحد . التشغيل المستمر، وبالتالي فهي أكثر ملاءمة لتحديد شدة التدريب فوق الحد الأقصى

النهائي، والتي يمكن أن تحتوي على أي نسبة من احتياطي السرعة  MRSلفة جداً، مثل سرعات مخت) YYIRTو  30-15
. بحد أقصى vVO2٪ من 25-20أسرع بنسبة  vIFTعلى سبيل المثال، يكون . vVO2 maxعلى ) AVR(اللاهوائية 

 ). 2009بوشيت وآخرون، (،   vUMTT٪ أعلى من 25-15، وحوالي )2009بوشيت وآخرون، (

 

، مما يدل على إنتاج أكبر UMTTمقارنة مع  IFT 30-15على تركيزات أعلى من اللاكتات بشكل ملحوظ خلال  تم العثور
ومع ذلك، تعتمد هذه العلاقة على الإرشادات المحدد المستخدم ويمكن أن ). 2009بوشيت وآخرون، (للطاقة اللاهوائية 

على سبيل المثال، لم يتم الإبلاغ عن فروق ذات ). 2016رون، كلارك وآخ(تتأثر أيضًا بمستويات اللياقة البدنية الفردية 
   vUMTTأو ) 2006كاستاغنا وآخرون، . (كحد أقصى vVO2، )1المستوى ( YYIRTدلالة إحصائية بين الأداء في 

 vUMTTساعة، كان  ͭ كم  16.3الخاصة بالمواضيع أكبر من  MRSومع ذلك، عندما كانت ). 2010دوبونت وآخرون، (
 vYYIRTو  vUMTT، واستنتج أن )2010دوبونت وآخرون، ) (1المستوى ( vYYIRTكثيرًا من ذلك الذي ظهر في أكبر 

دوبونت وآخرون، (، على التوالي vVO2 maxأكثر ملاءمة للرياضيين ذوي المستويات الأعلى والأدنى من ) 1المستوى (
2010 .( 

 

كلارك ) (دون الحد الأقصى(ات مع غلبة تناول الطاقة الهوائية عند مقارنة السرعات التي يتم إنتاجها أثناء الاختبار
، يتم تقديم اختلاف بسيط نظرًا لحقيقة أن الإرشاداتات حاول أن تمثل UMTTدقائق و  5، مثل اختبار )2016وآخرون، 

ليجر ) (دقيقة) 12تبار ارتباطًا وثيقاً بالنتائج الموجودة في اخ UMTTعلى سبيل المثال، يرتبط . طلبًا فسيولوجيًا مشابهًا
ومع ذلك، عندما ). 1997بيرثون وآخرون، (على جهاز المشي . VO2 max، واختبار v5TT، واختبار )1980ولامبرت، 

 vVO2ساعة أسرع من  ͭ كم  1.4وحوالي  v5TTساعة من  ͭ كم  1.1أسرع  vUMTTتم تحليل النتائج بالتفصيل، كان 
أعلى يظهرون  AVRلهذا السبب، فإن الأفراد الذين لديهم معدل ). 1997رون، بيرثون وآخ(على جهاز المشي . كحد أقصى

قد يرجع هذا الاختلاف إلى طريقة العدو ). 1980ليجير وباوتشر، . (كحد أقصى vVO2و vUMTTاختلافات أكبر بين 
، مثل تلك التي MRSثل النهائي المستخدمة في الاختبارات الإضافية التي تستخدم السرعة النهائية التي يتم إجراؤها م

 ). 2016كلارك وآخرون، (أعلى قد يكون لها سرعة أعلى خلال المرحلة النهائية  AVRتحتوي على معدل 

 الاستنتاجات

 

تحديد المقاومة المراد تقييمها، إذا كانت مقاومة عامة أو محددة، وضمن المقاومة المحددة، إذا كانت مقاومة للتقنية أو . 1
 . م اللعبةصنع القرار أو نظا
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 YYIRT(إذا كان الهدف هو إجراء تقييم للياقة البدنية العامة للرياضيين، فمن المستحسن التوجه نحو اختبارات اليويو . 2
 ). 2المستوى  YYIRT 1المستوى 

رة إذا كانت المرافق الفسيحة غير متوف. خيارًا)  20SRT(كحد أقصى، فقد يكون اختبار VO2إذا كان الهدف هو تقدير . 3
 الذهاب والاياب-السباق. UMTT، فيمكن أيضًا استخدام اختبارات أخرى، مثل )على سبيل المثال، كرة السلة(

 

 . Vam-Evalدقائق أو  5أو اختبار  UMTT، يفضل استخدام VAMإذا كان الهدف هو تحديد . 4

 

 )ب 2013ديل روسو، . (لمفضلسيكون الاختبار ا IFT 15-30إذا كان الهدف هو وصف التدريبات المتقطعة، فإن . 5

 

، يكون تحديد )كحد أقصى VO2و  Uanبين (إذا كان الهدف هو وصف تدريب المقاومة الدوري، ع طرق الفاصل . 6
VAM  مناسباً من اختبارUMTT  أوVam-Eval  دقائق 5أو . 

 

، فسيكون تحديد )أقصىكحد  VO2> السرعة(إذا كان الهدف هو وصف تدريب المقاومة غير الدوري، بطرق متقطعة . 7
 . IFT 30-15سرعة العمل مناسبًا من 
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