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  القواعد الفیزیولوجیة المتحكمة في اللیاقة البدنیة

  ) لدى لاعب كرة القدمVMAأنموذج السرعة الھوائیة القصوى (ٍ 
   

  : تمھید
ما یتطلبھ من زیادة ھائلة في حمل التدریب و كرة القدمث في طبیعة الاداء الحدینظرا ل

ولوجیة الناتجة سواء من حیث الشدة او الحجم كان على المدرب ان یلم بالمظاھر الفیزی
ترجع اھمیتھ  الذيالجھاز التنفسي  ،ویتحكم في ھذامال على لاعبیھحعن تاثیر ھذه الا
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في عملیة تبادل الغازات و استھلاك  في الدور الذي یلعبھ مقارنة مع الجھاز الدوري
انتقال ضغط  عنيبمبیوكیمیائي الالتنفس  تحت قاعدة 2CO الاكسجین و التخلص من 

 معدل القلب لدى ،من أجل تحسینالھواء من العالي التركیز الى المنخفض التركیز
اداء  یعتبر معدل القلب من اھم العوامل لتنظیم حجم الدفع القلبي سواء اثناء اللاعب إذ

العمل البدني او اثناء الراحة و كلما ارتفعت الكفاءة البدنیة انخفض معدل القلب و ھذه 
  .میزت القلب الریاضي لا یعطي انتاجا اكثر فقط و لكن ایضا اكثر اقتصادا

و یزداد معدل القلب اثناء الاداء البدني و ترتبط ھذه الزیادة بزیادة العمل البدني و المد 
 . max 2VO ك الاقصى للاستھلا

  : في كرة القدم تحلیل ممیزات اللعب .1
 الاحتفاظ بالكرة مع توجیھ اللعب للامام من خلال:تتمیز كرة القدم الحدیثة ب

 •  القصیرة التمریرات من ــ الكثیر

 •  الطویلة الكرات من ــ القلیل

• القطریة الكرات باستعمال اللعب ــ تحویل . ( diagonal ) 
  على یساعد مھاریین لاعبین طرف من الكرة على الاستحواذ ، أخرى فرق ــ عند
 مرتدة بھجمات القیام

 )تحول تنفیذ، انتقال، (جري،  سرعة ــ أكثر
 )المجھودات إعادة مواجھة، ( قوة ــ أكثر
 ) الكرة مراقبة الكرة، تمریر ( تقنیا ــ أكثر
 )الجماعي و الفردي الضغط اللعب، قراءة ( ذكاء ــ أكثر

  
 Pourcentage  Vitesse Distance  Activité  
30,9  3-6 km h 330 – 2607 

m 
marche 

39,9 8-14km h 791 – 3374 
m 

Cours lente 

4,1  125- 346 m  Course reculant  
2,1   59 – 176 m  Déplacement en pas chassés  
14,3 15-20 km h 247-1211m Course intense  
8,7 26-32 km h 104- 734 m  sprint 
  14-88 Fois Accélère brutalement  
  12-54 Fois Bloquer et changer la direction  

ھذا یؤكد أن النسبة الكبیر لمصادر الطاقة تكون ھوائیة ھذا ما جعلني أحاول أن اسلط 
الضوء على واحدة من أھم العناصر البدنیة ذات الأھمیة بمكان في لعبة كرة القدم وھي 

على خلفیة أراء  ) والتطرق إلى أسالیب قیاسھاVMAالسرعة الھوائیة القصوى(
  الخبراء.
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   :max  2VO ھلاك الاكسجین الحد الاقصى لاست. 2

وھو أقصى قدرة للجسم على أخذ الأكسجین ونقلھ، ثم   max 2VO یرمز لھ بالرمز 
استخلاصھ من قبل العضلات العاملة، لاستخدامھ في عملیات إنتاج الطاقة اللازمة 

للانقباض العضلي ویعد أحسن مؤشر فسیولوجي  للإمكانیة الوظیفیة لدى الفرد ودلیل 
في دقیقة   2O ویعبر علیھ بعدد اللیترات المستھلكة من ،لیاقتھ البدنیةجید على 

مقابل كل كلغ من الجسم في  2O وللمقارنة بین الاشخاص و ذلك بعدد المیلیلیترات من 
دقیقة و یبلغ الحد الاقصى للاستھلاك الاكسجین  لدى لاعبي المستوى العالي حوالي 

   مللتر /كلغ /د 70الى  55
ثر بالسن فیبدء بالنقصان بدءا و یتأ باختلاف الاختصاصات XMA  2VO و یختلف 
  ، وكذا ببعض العوامل الوراثیة ویتحسن بالتدریب.30من سن 

 
     (puissance maximal aérobie)القدرة الھوائیة القصوى : . 3

ي ف تعتبر الكمیة الكاملة للطاقة الموجودة و التي باستطاعتھا ان تتحرر عن طریق الاكسدة
   كربوھیدراتتعتمد على الخزان الكامل للموقودات الدھون و ال،  زمن معین

  ــ وھي القدرة القصوى عند استعمال الاستقلاب الھوائي.
ھي الترجمة العملیة للحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین بشدة عالیة ، اذن ھي القدرة  -

إلى استھلاك المطورة دقیقة بعد أخرى خلال الجھد الذي یتطلب وصول الفرد 
 .    (سوفي غارنیي) الفرد نفسھ  max2VOللأكسجین مساوي للحد 

،وبالتالي  )VMA(ھي القدرة المطورة من طرف الشخص من اجل الوصول إلى   -
 دقائق.   07ھي القدرة التي یمكننا تطویرھا في حدود 

 
  ): VMA(السرعة الھوائیة القصوى .4

في استھلاكھ للأكسجین بصفة قصوى، معناه ھي السرعة التي یبدأ منھا الفرد  -1
من ناحیة أخرى نقول أن استھلاك الأكسجین یتماشى ، max2VOالوصول إلى الـ  

 و شدة الجھد، و كذلك معظم الطاقة المنتجة عن طریق الایض الھوائي. 
ھي سرعة تحرك (تنقل) الفرد المرتبطة بالحد الأقصى Gacon ،VMAحسب -2

   100قدار %لاستھلاك الأكسجین بم
ھي شدة العمل التي یمكن تطویرھا خلال جھد بدني مع صرف طاقة، و ھي  -3

    PMA و max2VOمرتبطة بـ 
  H/KM* وحدتھا:     
یمكن للریاضي و الجري :الھوائیة القصوى على سبیل المثالتستعمل السرعة     

 دقائق في سرعتھ الھوائیة القصوى. 08إلى  04المكوث 
یبقى استھلاك الأكسجین ثابت و القدرة الإضافیة تأتي من طرف ، من جھة أخرى    

% من الطاقة 85الشعبة اللاھوائیة الحامضیة، في ھذا الاتجاه نقول انھ في حدود 
  % تنتجھا الشعبة اللاھوائیة الحامضیة. 15ینتجھا الایض الھوائي و 
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إنتاج الحمض ھو الذي یحد القدرة على الانقباض العضلي و من ثم التسبب في  و
  التعب.

  
  
  
  
  :مناھج تقویم السرعة الھوائیة القصوى. 5

 :الاختبارات المخبریة. 1.5
تعد من أحسن الاختبارات من اجل كشف النتائج لانھا تحدد و بصفة جد دقیقة المعدات 

 ومنھا: طرق:  المحددة للحالة البدنیة للریاضیین
  الجري على البساط المتحرك. /1

    الدراجة الارجومیتریة. /2      
 صعود و نزول الدرج.  /3           

  
  

   :الاختبارات المیدانیة. 2.5
 نجد نوعان:

  :الاختبارات المستمرة /1
 )أختبار كوبرCooper:( 

  قیاس القدرات الھوائیة. أھدافھ:
  _ صفارة.  _ میدان  _ میقاتیة الوسائل:

  اجراءات الإختبار:
  ــــ تسخین جید

  د.12ــــ تحسب أكبر مسافة مقطوعة في 
  :الآتیة تالمعادلا احدى بتطبیقmax2VOویمكن حساب 

(Distance parcourue en mètres - 504.9) / 44.73 = VO2max ــ 
  ــــ Max  2VO =)المسافة المقطعة (متر)x 0.022 (ـــ10.39

 
VMA= VO2maxـــ  3.5/  
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(Le Demi Cooper ( ـــــ إختبار نصفي لكوبر    

  د.6د یصبح 12نفس اجراءات أداء إختبار كوبر ماعدا تغیر في الزمن بدل 
  د.6وعلى المختبر قطع أطول مسافة في 

   بتطبیق المعادلة الآتیة:   VMA  ویكن حساب
Distance parcourue en mètres / 100 = VMA  

  ة:اختبارات متصاعد /2
Course navette ;   de LEGER (1985).  

*   VAMeval ;   de CAZORLA et LEGER (1993).    
*   TUB 2 ;  de CAZORLA (1990).  

*   45/15 ;   de GACON (1994).   
*   Test de Buchheit (2008).  

   "أستروند" و"راھول" حسب كم/ساVMA 12متوسط مستوى  -
  في كرة القدم الحدیثة.  اقة البدنیةجد أساسي للی أصبحت معیار -
  سنة. 17-16عند لاعبي المستوى العالي، و حتى لاعبي  كم/سا 19-16معدلھا  -
  تختلف حسب: السن ، الجنس و درجة التدریب البدني.  -
الى 20سنة ثم تثبت نسبتھا بین 20تزداد من الطفولة مرورا بالمراھقة وصولا إلى  -

  سنة.30
  أن تختلف قلیلا حسب التدریب و عامل الوراثة.  ھذه الزیادة یمكن -
 أسابیع   08من خلال برنامج تدریبي لمدة VMAیمكننا تطویر  -
                  max2VOیمكنھا الاستمرار في التزاید ما دام VMAأن CAZORLA لاحظ -

  ).علاقة طردیةیمكنھ الوصل إلى الحد الأقصى الوراثي(
 

 ):VMA(السرعة الھوائیة القصوى العوامل المتحكمة في. 6
 نجد عاملان أساسیان:   ,hehinger Holmanحسب كلا من:

  عامل داخلي:  .1.6
  ة الرئویة.التھوی -
  قدرة الانتشار الرئویة . -
  الدفع القلبي. -
  القدرة القصوى لنقل الأكسجین من طرف الدم. -

  عامل خارجي:. 2.6
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  أنواع الجھد.  -
  لمشتركة في العمل.كبر الكتلة العضلیة ا -
  وضعیة الجسم ( جالس ، ممدود). -
  الضغط الجزئي للأكسجین في الھواء. -
  المناخ. -
  

 بروتوكول اختبارات السرعة الھوائیة القصوى:. 7
 تتشابھ اغلب لاختبارات في شرح البروتوكول:

  .اختبار تحدده أقماع /1
  ."bipیتم فرض السرعة بواسطة إشارة صوتیة" /2
مختبر المرور أمام الأقماع في نفس الوقت الذي یذیع فیھ الجھاز على ال /3

 . "bipالإشارة"
حسب خبرتنا في میادین التجربة اخترنا البدء في جمیع اختبارات السرعة الھوائیة  /4

  . h / km08القصوى بــ 
 ینتھي الاختبار عندما یصبح المختبر غیر قادر على تتبع السرعة المفروضة /5
  : ourse Navette (LEGER 1985)C. اختبار8

 * إثارة الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین. أھدافھ:
  * قیاس السرعة الھوائیة القصوى.         

  الوسائل: 
  متر على الأقل. 20میدان  -
  متر.20تعیین خطوط على الأرضیة بقمعان بین كل منھم  - 
  "bip"من اجل الحصول على MP3 جھاز صوتي یعمل بتقنیة - 
  صافرة  - 
  جدول النتائج. -  
  الاختبار یكون جماعي.   - 

  
  
  

Test VAM-Eval  (CAZORLA 1993). 9 
بدقة كبیرة، و لكن مع مجموعة  VMA الھدف الوحید لھ ھو الحصول على أھدافھ:

من المختبرین، مع استعمال التسجیلات الصوتیة ، و تتبع بروتوكول الجري الذي 
 یمیزه نسق تصاعدي بدقة.
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  :VMAالقیمة الجدولیة للسرعة الھوائیة القصوى. 10
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