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  ملخص: 

إلى التعرف على مستوى كل من الحد الأقصى لإستهلاك  تهدف الدراسة 
الأوكسجین ومؤشر التعب لدى عدائي المنتخب الوطني العسكري تخصص 

م ولهذا الغرض استخدمنا المنهج الوصفي بالطریقة التحلیلیة على عینة 800
عدائین تم اختیارها بطریقة قصدیة، لجمع البیانات استخدمنا  10متكونة من 
سي لقیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین واختبار راست لقیاس اختبار برك

مؤشر التعب، بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل لوجود تطور في 
كل من متغیرات الدراسة خلال مراحل الموسم وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة 

ریا الریاضیین دو بضرورة استعمال الاختبارات البدنیة والمخبریة إضافة لمتابعة 
 على مدار الموسم الریاضي.

الحد الاقصى للإستهلاك 
 800الأوكسجین، مؤشر التعب، 

 متر
 عماري سوهیلة: الباحث المرسل

 الایمیل:
amarisouhila92@gmail.com 
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 In order to know the vo2 max and fatigue index of 10 
selected track military athletes. 
So we did both: 
Brikcy test for the vo2 max. And rast test for the fatigue 
index. 
The results after monitored an unstable scale in all the 
variables we had during the season. 
So as a result it's advices to make regular both physical and 
laboratory test, accompanied with the strict supervision of the 
athletes periodically. 
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I.  :مقدمة 
تعد الانجازات الریاضیة التي تحققت في الوقت الحاضر وارتفاع المستوى الریاضي بشكل 
عام لم یأتي محض الصدفة أو التكهن بل ثمرة التخطیط العالي للتدریب الریاضي الذي 
اعتمد أساسا على البحوث والخبرات والتجارب العلمیة اذ أن العملیة التدریبیة تهدف الى 

داف المسطرة للوصول إلى التفوق الریاضي، وان الوصول الى المستویات تحقیق الأه
العلیا یتطلب بناء العملیة التدریبیة على استعراض أمثل لقدرات الریاضي حتى یكون 

، وتطورت الارقام القیاسیة في العاب (DEUTSCH, 2014)التوجه مثالي لهذا التدریب 
وضعت هذه الاخیرة كل امكانیاتها لرفع  القوى بشكل واضح وسریع في عدة دول بعد ان

المستوى الریاضي بطرائق علمیة متقدمة یمكن بواسطتها استغلال كل الامكانیات البدنیة 
 لأعلى، وهذا ما جعل الریاضیین یصلون )2018(علي،  والفنیة لكل الریاضیین

ع المستویات طموحا في منصات التتویج، وتعتمد العاب القوى في تدریبها على وض
البرامج التدریبیة العلمیة المقننة لتطویر مستوى الریاضي، حیث تختلف هذه البرامج 
باختلاف متطلبات ومواصفات كل فعالیة ومن بینها فعالیات جري المسافات المتوسطة 

م، لذا فقد ظهرت العدید من المقاربات والنماذج التي هدفت خاصة الى 1500م و  800
لتي اخذت بصفة خاصة المتغیرات الفیسیولوجیة للریاضي تحلیل متطلبات المنافسة وا

 ,billat, laurcen, jean pierre, & hugh) كعنصر اساسي في هذا المجال
2009),(Cazorla, 2014) نقلا عن ) 2018(سرایعیة و مجعور ،   ، حیث ذكر

محمد عبد الغني عثمان أن عملیة الإعداد البدني والوظیفي العام والخاص لعدائي 
لمسافات النصف طویلة تعتمد على إكسابهم قدرا معینا من الطاقتین الهوائیة واللاهوائیة ا

م تفرض على المدرب تنمیة النظام اللاهوائي 800بنسب مختلفة، اذن فخصوصیة سباق 
اللالبني حتى یستطیع العداء اكتساب السرعة في بدایة السباق، بالإضافة إلى تنمیة 

حتى یتمكن من انهاء السباق بسرعة دون الوقوع في حالة التعب،  النظام اللاهوائي اللبني
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في دراسته الذي اقترح فیها برنامجا  )2017(قدراوي و حربي،  حیث توصل قدراوي
تدریبیا  لتنمیة التحمل الخاص بالاعتماد على تمرینات لاهوائیة من أجل تطویر القدرة 

تي طبقت زادت من مقاومة التعب على تحمل التعب وأظهرت الدراسة أن التمرینات ال
متر مما إنعكس إیجابا على الإنجاز الرقمي الخاص بهم، وزیادة على  800لدى عدائي 

النظام اللاهوائي بقسمیه یجب تنمیة النظام الهوائي حتى یستطیع العداء المحافظة على 
على  الإیقاع العالي طیلة مسافة السباق، ویقصد بالتدریب الهوائي القدرة العضلیة

 الاستمرار في العمل العضلي (لأطول مدة ممكنة اعتماد على نتاج الطاقة الهوائیة
، حیث أن التدریب الهوائي یعمل على تحسن الكفاءة التنفسیة وكذلك )2001(حماد، 

عضلات التنفس ویساعد على استغلال أكبر قدر من سعة الشهیق، وكفاءة القلب والدورة 
الضربة والدم المدفوع من القلب وخفض معدل النبض في  الدمویة من خلال زیادة حجم

الراحة والتمرین بالإضافة إلى التناغم العصبي وزیادة كفاءة الإنزیمات المساعدة. وتظهر 
أهمیة الحاجة إلى القوة القلبیة التنفسیة أي مایعرف بالحد الأقصى لإستهلاك الأوكسیجن 

داء العمل العضلي وتحمله لأطول مدة وعلو مستواه في دیمومة استمرار اللاعب في أ
ممكنة، وهذا ما جعل الكثیر من الخبراء والباحثین ینظرون له على أنه سلاح اللاعب 

 ،)2007(رضوان،  ضد التعب الذي یمثل المعوق الأول للإنجاز حتى أن كان قلیلا 
ثمان، (ع إضافة لكونه أحد المؤشرات المهمة عند تقنین حمولة التدریب حیث ذكر عثمان

نقلا عن میدلي بأن قیاس الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین وتقدیر مجال  )2016
لاهوائي) أصبحا مؤشران اساسیان لریاضي المستوى العالي لانهما  -التحول (هوائي

 )2018(بلباي وبن دحمان،  یعتبران دلیلا دقیقا لبرمجة التدریب، حیث أظهرت دراسة
ین الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین والاداء خلال الجري  بأن هناك علاقة ارتباطیة ما ب

أي كلما زاد مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین زادت قدرة العداء على الجري 
 & ,Duffield, Dawson) بإقتصاد في الطاقة وبفعالیة عالیة وقد توصلت دراسة

Goodman, 2007)   اللاهوائیة في الطاقویة الهوائیة و  الأنظمةإلى مدى مساهمة
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م من خلال الاعتماد على عدة إختبارات في تحدید هذه النسب وقد خلصت 800سباق 
% للنظام اللاهوائي عند  40%  مقابل  60النتائج أن نسبة إسهام النظام الهوائي بلغت 

% لاهوائي ومنه یتضح أن سباق  30%هوائي و 70الذكور أما بالنسبة للإناث فكانت 
 ى النظام الهوائي لإنتاج الطاقة أكثر من النظام اللاهوائي. متر یعتمد عل 800
لقد توجهت في السنوات الاخیرة الدراسات نحو تتبع الریاضین في مختلف الریاضات  

طوال مراحل وفترات الموسم نظرا لكون عملیة التقویم عملیة مستمرة لابد منها وذلك 
مع العراقیل التي قد تقع كالإصابات للوقوف على النقائص واستدراكها من جهة والتأقلم 

والوقوع في التدریب الزائد من جهة أخرى مما ینعكس سلبا على كل الجوانب المتعلقة 
حیث یتمیز الموسم التدریبي  بالإنجاز الریاضي سواء البدنیة أو الفسیولوجیة أو النفسیة،

م ونهایة المنافسة بمرحلتین مهمتین في عملیة التحضیر للمنافسات، مرحلة التحضیر العا
حیث یمكن رصد مؤشرات التطور البدني وخصائص التركیب الجسمي طوال الموسم 

في  (Maurelli, 2018)مثل دراسة  )2020(بن طاهر ، ولد احمد، وكریداش، التدریبي 
كرة الید التي هدفت لدراسة تغییر النمط العضلي الایزوسینیتكي، نبضات القلب، ومستوى 

سم الریاضي، وخلصت لوجود تطور في مستوى كل متغیرات الدراسة التعب خلال المو 
 ,Bachero-mena ) م فقد قام800بین بدایة الموسم ونهایته، اما في فعالیة 
Fernando , Gonzàkez, & Juan) 2017  بدراسة لتحلیل معظم التغیرات

لسرعة و اضافة الى المتغیرات البدنیة (ا  hématologiqueالهرمونیة ومكونات الدم 
ایجاد العلاقة بین  )2002(شلبي و بسیوني، القوة) خلال طول الموسم الریاضي، وحاول 

العلاقة  )2013(احمد ولید،  التعب العضلي ببعض المتغیرات البیوكیمیائیة كما درس
بین بعض وضائف الجهاز التنفسي بمستوى الانجاز الرقمي لعدائي المسافات المتوسطة 

التي  )2015(خنفر،  لاك الاكسجین والسعة الحیویة، ودراسة كالحد الاقصى لاسته
هدفت لمعرفة مدى انعكاس كثافة التدریبات أثناء مرحلة ما قبل المنافسات على اللیاقة 
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البدنیة لریاضي المسافات المتوسطة، حیث توصلوا لوجود تطور في مستوى كل من 
تصفح موقع الاتحاد الدولي  المتغیرات المدروسة خلال فترات الموسم الریاضي، وعند

م في 800لألعاب القوى لاحظ الباحثون تراجع ترتیب العدائین الجزائریین المختصین في 
د، 1.44التصنیف العالمي لأحسن العدائین وان معظمهم لم یستطیعوا النزول تحت سقف 

ه د ومن خلال هذ1.40.91حیث أن هذا الرقم بعید كل البعد عن الرقم العالمي البالغ 
المعطیات وبعد الاطلاع على الدراسات السابقة ظهرت فكرة البحث من أجل معرفة تغیر 
مستوى كل من الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین ومؤشر التعب لعدائي المنتخب 

م  طوال الموسم الریاضي وهذا ما دفعنا لطرح التساِؤل 800الوطني العسكري اختصاص 
 التالي:
د الاقصى لاستهلاك الاكسجین ومؤشر التعب خلال ماهي مستویات كل من الح -

 م؟800مراحل الموسم الریاضي لدى عدائي 
 
II. :الطریقة وأدوات 

متر فئة أكابر البالغ  800عدائي المنتخب الوطني العسكري تخصص  مجتمع الدراسة:
 عداء.  14عددهم 

 800ص تمثلت عینة الدراسة في عدائي المنتخب الوطني العسكري تخصالدراسة:  عینة
 متر حیث تم إختیارها بطریقة قصدیة قسمت على النحو التالي:

ة قترحعدائین كعینة إستطلاعیة لحساب المعاییر السیكومتریة للإختبارات البدنیة الم 04-
 قصد معرفة ما مدى ملائمتها للدراسة.

 .یهملعدائین یمثلون العینة الأساسیة للدراسة حیت تم تطبیق الإختبارات المقترحة ع 10-
 إجراءات الدراسة: 

معرفة مدى تغیر المؤشرات الفیسیولوجیة  بما أن الدراسة تهدف إلىالمنهج المستخدم: 
فإن المنهج المناسب لهذه الدراسة هو المنهج  لأخرىلدى العینة البحث من مرحلة تدریبیة 
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یل نتائجها الوصفي بالطریقة التحلیلیة نظرا لتطبیق مجموعة من الاختبارات المیدانیة وتحل
 وذلك لملائمته ومتطلبات البحث.

 متغیرات الدراسة:
ل في: وهو المتغیر الذي یرید الباحث قیاس تأثیره في الدراسة ویتمثالمتغیر المستقل: 

 البرنامج التدریبي المعتمد من قبل مدرب الفریق الوطني.
حد الأقصى وهو العامل المتأثر بالمتغیر المستقل ویتمثل في: ال المتغیر التابع:

لإستهلاك الأوكسجین، مؤشر التعب لدى عدائي المنتخب الوطني العسكري تخصص 
 متر. 800

 بعد إقتراح مجموعة من الأختبارات البدنیة على أهل الإختصاص تمأدوات الدراسة: 
 تحدید الإختبارات التالیة:

ي بالجري : لقیاس الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین حیث یقوم الریاضإختبار بریكسي
دقائق ویتم حساب الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین  5أطول مسافة ممكنة خلال مدة 

 .(billat v. , 2017) وفق معادلة خاصة
عند سماع إشارة الإنطلاق یجري المختبَر لقیاس مؤشر التعب بحیث إختبار راست: 

 10مدة  مرات بین كل تكرار 6متر یكرر العملیة  35بأقصى سرعة ممكنة لمسافة 
 (zagatto , Beck, & Gobatto, 2009) ثواني راحة.

على  ختبار: تم إستعمال طریقة الإختبار وإعادة الإالأسس العلمیة للإختبارات المستعملة
 لتاليالعینة الإستطلاعیة من أجل تحدید الأسس العلمیة للإختبارات المستعملة والجدول ا

 یوضح النتائج المتوصل إلیها:
 یبین معاملات الثبات والصدق للإختبارات البدنیة المستعملة: 1الجدول 

 sig N الصدق الذاتي معامل الإرتباط بیرسون الفا كرونباخ الإختبار
 0.04 0.98 0.95 0.97 إختبار راست 4 0.01 0.96 0.86 0.92 إختبار بریكسي
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 0.86 ومعامل الإرتباط 0.92بلغ كل من الفا كرونباخ  01من خلال الجدول رقم 
ومنه نستنتج أن إختبار بركسي صادق  sig 0.01 وبلغت قیمة 0.96والصدق الذاتي 

 0.86 ومعامل الإرتباط 0.92بلغ كل من الفا كرونباخ  رأستوثابت أم بالنسبة لإختبار 
 ومنه نستنتج أن الإختبار صادق وثابت. sig 0.01 وبلغت قیمة 0.96والصدق الذاتي 

م حلیل النتائج المتحصل علیها بواسطة برنامج معالجة الحز تم تالأدوات الإحصائیة: 
 المتوسط الحسابي،حیث تم إستعمال الإختبارات التالیة:  SPSSالإحصائیة 

الانحراف المعیاري، معامل الارتباط لبیرسون: وذلك لحساب ثبات الإختبارات، إختبار 
Reliability Coefficient ختبارات، إختبار تحلیل لحساب الفا كرونباخ لتحدید صدق الإ

 Wilksلمنحنى التطور، إختبار  Repeated Measures MANOVAالتباین المتكرر 
Lambda  لتحدید دلالة الفروق بین القیاسات، إختبارLSD post hoc correction 

 لمعرفة نسبة تأثیر البرنامج. rلتحدید الفروق بین القیاسات، اختبار 
المدرب الوطني للمنتخب الوطني  كان من توقیعدریبي ملاحظة: بالنسبة للبرنامج الت

العسكري، اما نحن الباحثون فقد كنا على اطلاع دائم بكل ما یقوم به المدرب في كل 
ه خطواته، وقمنا باجراء مجموعة من الاختبارات طوال الموسم الریاضي وتحلیل نتائج هذ

 الاختبارات. 
 

III. النتائج : 
بحث لدراسة تم تطبیق الإختبارات على العینة الأساسیة للمن أجل الإجابة على تساؤلات ا

ه بفاصل زمني قدر  تأربعة قیاساخلال نهایة كل مرحلة من مراحل الموسم الریاضي بواقع 
یل ثلاث أشهر بین كل قیاس. والجدول التالي یوضح النتائج المتحصل علیها بالنسبة لتحل

 التباین المتكرر:
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 بمتغیرات الدراسة الخاصة Wilks Lambdaنتائج إختبار یبین : 2الجدول 

بالنسبة لإختبار  F=938.19نلاحظ أنه قد بلغت قیمة  2الجدول رقم  من خلال نتائج
ودرجة حریة المقام  3بالنسبة لإختبار راست عند درجة حریة البسط  F=132.48وبركسي 

بالنسبة لإختبار  W=0.01بالنسبة لإختبار بركسي و W=0.02وبلغت كل من قیمة  7
 یة بین القیاسات الأربع.راست ومنه نستنج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ

 لتحدید الفروق ما بین القیاسات الأربعة، تم إستعمال إختبار-
 LSD post hoc correction 

بإختبار الحد  الخاصة  LSD post hoc correctionیبین نتائج إختبار : 3الجدول 
 الأقصى لإستهلاك الأوكسجین

4 3 2 1 SD M Measure 
- - - - 0.57 30.57 1 
- - - -8.62* 0.72 39.20 2 
- - -23.18* -31.81* 0.97 62.39 3 
- -12.48* -35.67* -44.30* 0.28 74.88 4 

* p < .05 

بلغت المتوسطات الحسابیة للقیاسات الأربع  3من خلال الجدول رقم 
M=30.57;39.20;62.39;74.88 ة بإنحرافات معیاری

SD=0.57;0.72;0.97;0.28 
س على التوالي ویتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات الأربع لصالح القیا

 الرابع تعزى للبرنامج التدریبي المعتمد من قبل المدرب
 : نسبة التطور الخاصة بالحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین4الجدول 

Sig t Df r 
0.00 -54.00 9 .99 

 Error df Hypothesis df F W الإختبار
 MAX2VO(  7 3 *938.19 0.02إختبار بریكسي (

 0.01 132.48* 3 7 إختبار راست  (مؤشر التعب)
* p < .05 
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وبلغت قیمة  Df=9عند درجة حریة  t=-54.00بلغت قیمة  4من خلال الجدول رقم 
r=0.99  بالحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجینومنه یتضح أن نسبة التطور الخاصة 

 بین القیاسات الأربع. %99بلغت 

 
 لإستهلاك الأوكسجین منحنى التطور الخاص بالحد الأقصىیوضح  1رقم  منحني
ور یتضح وجود تطور بین القیاس الأول والثاني لیرتفع هذا التط 1رقم  المنحنيمن خلال 

ض ینخف بصورة عالیة بین القیاس الثاني والثالث أما بالنسبة مابین القیاس الثالث والرابع
 هذا التطور نسبیا

بإختبار مؤشر  خاصةال  LSD post hoc correctionیبین نتائج إختبار : 5الجدول 
 .التعب

4 3 2 1 SD M Measure 
- - - - 0.32 12.15 1 
- - - 0.37* 0.20 11.78 2 
- - 1.84* 2.21* 0.17 9.93 3 
- 0.32* 2.167* 2.53* 0.15 9.61 4 

* p < .05 

ابیة للقیاسات الأربع بلغت المتوسطات الحس 5من خلال الجدول رقم 
M=12.15,11.78,9.93;9.61  بإنحرافات معیاریةSD=0.32,0.20,0.17,0.15 

س على التوالي ویتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات الأربع لصالح القیا
 الرابع تعزى للبرنامج التدریبي المعتمد من قبل المدرب.
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 تعب: نسبة التطور الخاصة بمؤشر ال6الجدول 
Sig t Df r 
0.00 19.86 9 .98 

وبلغت قیمة  Df=9عند درجة حریة  t=19.86بلغت قیمة  6من خلال الجدول رقم 
r=0.98  بین القیاسات  %98بلغت  بمؤشر التعبومنه یتضح أن نسبة التطور الخاصة

 الأربع.

 
 ور الخاص بمؤشر التعبمنحنى التطیوضح  2رقم  منحني

بع یتضح وجود إنخفاض بین القیاس الأول والثاني والثالث والرا 2رقم  المنحنيمن خلال 
 أي وجود تحسن في مؤشر التعب.

 
IV.  :المناقشة 

والتي أظهرت وجود فروق ذات  4، 3، 2من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول 
الرابع لصالح القیاس الرابع بالنسبة للحد الأقصى إحصائیة بین القیاس الأول الثاني الثالث و 

لإستهلاك الأوكسجین حیث یوجد تطور في مستوى هذا الأخیر بین مراحل الموسم 
الریاضي ویعزو الباحثون هذا التطور للبرنامج التدریبي المعتمد من قبل مدرب المنتخب 

(حماد،  ده كل منالوطني الذي إعتمد على تمرینات هوائیة بشدة متوسطة وهذا ما أك
على أهمیة التمرینات الهوائیة في تحسین الكفاءة  )2019(بن زیدان وبلقادة ، و )2001

التنفسیة وكذلك عضلات التنفس ویساعد على استغلال أكبر قدر من سعة الشهیق، وكفاءة 
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القلب والدورة الدمویة من خلال زیادة حجم الضربة والدم المدفوع من القلب وخفض معدل 
بض في الراحة والتمرین بالإضافة إلى التناغم العصبي وزیادة كفاءة الإنزیمات المساعدة الن

كل هذه العوامل من شأنها رفع مستوى الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین، مما إنعكس 
بأن هناك  (larsen & Sheel, 2015) إیجابا على الأداء خلال الجري وهذا ما أكده

حد الاقصى لاستهلاك الاكسجین والاداء خلال الجري أي كلما علاقة ارتباطیة ما بین ال
زاد مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین زادت قدرة العداء على الجري بإقتصاد في 

م یعتمد على النظام الهوائي أكثر من 800الطاقة وبفعالیة عالیة،  إضافة لكون أن سباق 
 ,Duffield, Dawson, & Goodman)النظام اللاهوائي وهذا ما اتفق معا دراسة 

التي أظهرت العلاقة بین بعض وضائف  )2013(احمد ولید،  إضافة لدراسة (2005
الجهاز التنفسي بمستوى الانجاز الرقمي لعدائي المسافات المتوسطة كالحد الاقصى 

 لاستهلاك الاكسجین و السعة الحیویة.
والتي أظهرت وجود فروق ذات  6، 5، 2من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول 

لتعب ؤشر اإحصائیة بین القیاس الأول الثاني الثالث والرابع لصالح القیاس الرابع بالنسبة لم
حیث من النتائج یتضح لنا وجود تطور كبیر في متغیر مؤشر التعب على طوال الموسم 

 طني العسكريویعزو الباحثون هذا للبرنامج التدریبي المعتمد من قبل مدرب الفریق الو 
حة الذي احتوى على مجموعة من التمرینات المختلطة (هوائیة، لاهوائیة) ذات شدات متراو 

 مابین المتوسطة والأقل من القصوى والتي أثبتت نجاعتها في تأخیر التعب حیث یرى
التعب یمثل المعوق الأول للإنجاز حتى أن كان قلیلا وهذا ما أن  )2007(رضوان،

في أهمیة تأخیر التعب على الإنجاز  )2017(قدراوي وحربي ،   توصلت إلیه دراسة
اعدت الرقمي للعدائین، بالإضافة أن طبیعة التمرینات المستعملة في البرنامج التدریبي س

لقلبیة یة واالعدائین في الحفاظ على الإیقاع العالي للجري وذلك بزیادة كفاءة العملیات التنفس
 .)2015(خنفر،  مة التعب وتأخیره وهذا ما توصل إلیهوالتي من شأنها الرفع من مقاو 
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V.  :خاتمة 
هدفت هذه الدراسة على معرفة تطور مستوى كل من الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجین 

م ومن أجل تحقیق 800ومؤشر التعب لدى عدائ المنتخب الوطني العسكري تحصص 
ى لإستهلاك الأوكسجین هذا قام الباحثون بإستعمال إختبار بركسي لقیاس الحد الأقص
عدائین من المنتخب  10وإختبار راست لقیاس مؤشر التعب على عینة قصدیة متكونة من 

الوطني العسكري صنف أكابر ذكور حیث تم إخضاعهم للإختبارات دوریا عند نهایة كل 
مرحلة من مراحل الموسم بدایة من مرحلة التخضیر البدني العام إلى غایة مرحلة 

یث أظهرت النتائج المتوصل إلیها وجدود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المنافسات ح
جمیع القیاسات خلال فترات الموسم المختلفة، حیث بلغت نسبة التطور الخاصة بالحد 

أما بالنسبة لمؤشر التعب فقد بلغت نسبة التطور  r=.99الأقصى لإستهلاك الأوكسجین 
r=.98  ورة إستعمال الإختبارات المیدانیة وعلى هذا الأساس یوصي الباحثون بضر

 لاقصىطوال فترات الموسم كمتابعة المؤشر الحد ا عدائینوالمخبریة لمراقبة تطور مستوى ال
الذي یعبر عن كفاءة الجهاز التنفسي بالاضافة الى مؤشر  max2Voلاستهلاك الاكسجین 

ملیة أجل توجیه الع التعب الذي یمثل المعوق الاول للانجاز حتى ولو كان قلیلا، وذلك من
 ات أوالتدریبیة وتدارك النقائص أو مواجهة العراقیل التي قد تحدث أثناء الموسم كالإصاب

 تجنب الوقوع في التدریب الزائد.
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