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 ملخص: 

في   والمتمثلة  المداخلة  هذه  خلال  من  نهدف 

لاستهلاك   الأقص ى  "بالحد  خاصة  نظرية  مقاربة 

إلى  الأكسجين   الرياضيين"  عند  معرفته  وأهمية 

الفسيولوج المؤشر  بهذا  والتعريف  ي التوضيح 

Vo2max  ع المعبرة  أو والوحدات  بالليترات  سواء  نه 

ال التدريب  مجال  في  )للاعب المليليترات  رياض ي 

الم هذا  أهمية  معرفة  غلى  إضافة  ؤشر  والمدرب( 

والفائدة من قياسه، كذلك المؤشرات الفسيولوجية 

 (. Vo2maxة فيه )المتحكم

 

     
ً
أيضا المداخلة  هذه  خلال  من  نهدف  كما 

با التعريف  والعلا إلى  فيه  تؤثر  التي  التي لعوامل  مات 

هن  توضح وتبين الوصول غلى الحد الأقص ى لاستهلاك

 إلى الطرق المستخدمة في قياسه وهيا القياس  
ً
وصولا

المباشر للحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين والقياس  

 ر. الغير مباش

 

 

 

 

 

 الكلمات المفتاحية:

الأكسجين  لاستهلاك  الأقص ى    -الحد 

 الرياضيين

Abstract: 

Throughout  this intervention, 

represented via a theoretical method 

associated to "the maximum oxygen 

consumption and the importance of its 

knowledge for athletes", we aim to 

introduce this physiological conference 

Vo2 max and the units expressed either 

in liters or kiloliters in the field of 

sports training (for the player and 

coach) in addition to knowing the 

importance of this The indicator and 

the utility of its measurement, as well 

as the controlled physiological 

indicators (Vo2 max (. 
 
    We additionally aim, through 

this intervention, to outline the factors 

that affect it and the signs that clarify 

and show reaching the maximum limit 

of their intake consumption to the 

method used in its measurement, which 

is the direct measurement of the 

maximum oxygen consumption and 

indirect measurement. 

 
 
Key words: 

The maximum oxygen 

consumption - athletes . 
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 مقدمة.

ث   عشر  من  أكثر  الأكسجين  بدون  العضلي  العمل  في  الاستمرار  العضلات  تستطيع  ،  لا  وان 

دقيقة   من  لأكثر  العضلي  العمل  يستمر  أن  يمكن  العضلات ولكن  امداد  استمرار  حالة  في 

زادت  بالأكسجين عن طر  الحمل  زادت شدة  وكلما  العاملة،  العضلات  إلى  الرئتين  من  نقله  يق 

الأكسجين، ويطلق على أكبر سرعة لاستهلاك الأكسجين أثناء العمل العضلي    سرعة استهلاك

الأقص ى لاستهلاك    %  50ر من  كثباستخدام أ الحد  الجسم بمصطلح  الأكسجين  من عضلات 

(VO2max.) ، ( 459، ص. 2003)عبد الفتاح 

 هذا ويعبر عن هذا المجشر الفسيولوجي بوحدتين:  ❖

ع  ➢

لاستهلا المطلق  الأقص ى  الحد  عن  الأكسجينبر  من    الليتراتبعدد    ك  المستهلكة 

 .(L/min) -الأكسجين في الدقيقة الواحدة )ل/د( 

المستهلكة من    المليليترات  بعدد  الأقص ى النس ي لاستهلاك الأكسجين  يعبر عن الحد ➢

كي )ملل/كغ/د(  الأكسجين مقابل كل  الواحدة  الدقيقة  في  الجسم    -لوغرام من وزن 

(Ml/min/kg) . 

ا   لأن   
ً
تست نظرا الحجم  لأكسجين  كبار  الأفراد  أن  نجد  لذا  الجسم،  وأنسجة  كل خلايا  خدمه 

كم  الأ يستخدمون  يستخدمها  التي  الكميات  تفوق  الأكسجين  من  كبيرة  في  يات  الأقل  فراد 

اء المجهود البدني، ولهذا يجب أن تتم المقارنة بين الأفراد في  الحجم )الوزن( في وقت الراحة وأثن

للأك الجسم  باستخدام  استهلاك  أي  الجسم  وزن  أساس  على  النسبي  سجين  الأقص ى  الحد 

 (. 172، ص. 1997لفتاح، لاستهلاك الأكسجين. )عبد ا

 تعريف:  -1

ى الحد الأقص ى لاستهلاك  الهوائية للرياض ي غالبا ما يعبر عنها بالنسخة إل"هو قدرة المداومة    -

التي يمكن امتص  اصها داخل الأنسجة )خاصة الأكسجين، ويعني هذا الأخير كمية الأكسجين 

 (Brosch, Herremas, 2005, p. 20)    .  "العضلات العاملة( خلال جهد بدني أقص ى
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امتصاصها على مستوى  "  - الانسان  للفرد لجسم  يمكن  التي  القصوى للأكسجين  الكمية  هو 

القلبيالج  الجهاز  مستوى  على  ونقلها  الرئوي،  الجه   -هاز  مستوى  على  واستعمالها  از  الوعائي، 

 (Savoldelli, Laidet ,1998, p. 48) العضلي وهي تتأثر بالتدريب". 

الأوكسج   - وحدة  كمية  في  المستهلكة  الأحرف  ين  تعني  و  كافية.  شدة  ذو  تمرين  خلال  الزمن 

 المماثلة له على النحو التالي: 

✓ v  الدفعLe Débit. 

 . Oxygèneالأكسجين  02 ✓

لليعرف    - يمكن  للأكسجين  استهلاك  أقص ى  يبأنه  و  أقص ى،  بدني  أثناء جهد  بلوغه  عتبر  فرد 

كسجين و نقله إلى العضلات العاملة ثم على قدرة  دليل على كفاءة القلب و الرئتين في أخذ الأ

 العضلات العاملة على استخلاصه.

الأ ➢ استهلاك  معدل  )يتراوح  من  الراحة  أثناء  البالغ  للشخص  لتر3-2كسجين  يزداد  /(  و  د 

يتوقف ذلك على عوامل منها  لتر /د( و  6-3ثناء التدريب ليصبح )دليل استهلاك الأكسجين أ

 ل البدني و اتجاهه. السن، الجنس، شدة الحم

 أهمية معرفة مستوى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين:  -2

كفاءة    د الأقص ى لاستهلاك الأكسجين أحسن مؤشر يعبر عنيعتبر الكثير من الخبراء الح ▪

س ي أي مدى تحسن مستوى  جهاز القلبي الدوراني والقلبي التنف الأجهزة الوظيفية في صورة ال

 صفة التحمل. 

قيقة    30أن تدريب وخص عادي لأول مرة لمدة    1973( سنة  Pollockات )كما أكدت دراس ▪

الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين    %75ة  ثلاث مرات أسبوعيا لمدة ستة أشهر  بشد من 

 ( 182، ص. 2003تاح، )عبد الف  .%( 20-15تحسنا بنسبة من )تسجل 

كرة   ▪ عند لاعب  الأكسجين  الأقص ى لاستهلاك  الحد  نسبة  متوسط  يبلغ  المستوى  و  القدم 

 ((Ancian, 2008, p. 29مل/كغ/د.   65( ما قيمته 1998)   Cazorlaالعالي حسب دراسات 

كا ▪ الأقص ى لاستهلاك الأكسجين مرتفع،كلما  الحد  في خفض نسبة    ن مستوى  كلما ساهم 

 للبن. تراكم حمض ا

يعبر  ➢ فيزيولوجي  الأقص ى لاستهلاك الأكسجين كمؤشر  الحد  الاعتماد على  أهمية  إن 

صورة واضحة عن الإمكانات القصوى لكفاءة الجهاز الدوري و التنفس ي في نقل الدم و  ب

جين و إنتاج  لعاملة، و كفاءة تلك العضلات في استهلاك الأكسالأكسجين إلى العضلات ا
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و   العمل،  لأداء  فالطاقة  الأداء  لمستوى  هام  و  محدد  عامل  و  هو  المتوسطة  المسافات  ي 

 الطويلة. 

التحمل،    يعتبر  maxvo2إن   ➢ على  التنفس ي  و  الدوري  الجهازين  لقدرة  مؤشر  أفضل 

الرياضيين  لدى  للأكسجين  الاستهلاك  نسبة  )  فتبلغ  من  العليا  المستويات   90-70ذوي 

و الحد    ملل/كغ/د(،  إلى  الوصول  أسباب  أهم  من  هو  أنه  الأكسجين  الأقص ى لاستهلاك 

حيث تساعد    للميتوكوندريا كسدة  الأداء البدني لأنشطة التحمل على الأنزيمات المؤ تأثير  

الأ استهلاك  زيادة  على  يساعد  مما  الأنزيمات  تلك  زيادة  في  التحمل  و  تدريبات  كسجين، 

 تحديد توزيع الأكسجين. 

جم الدم و الدفع القلبي و قدرة  ينتج التحسن في استهلاك الأكسجين عن الزيادة في ح ➢

استهلا على  العضلات  العضلات  كانت  كلما  و  الأكسجين،  استهلاك  ك  على  قادرة 

 استخلاصه من الدم ساعد ذلك في زيادة نسبة استهلاكه.الأكسجين و  

الرياض ي   ➢ التدريب  بنسب  إن  الأكسجين  لاستهلاك  الأقص ى  الحد  زيادة  إلى  يؤدي 

إلى   ال معتمدة ع  30%متفاوتة تصل  أعلى  لى شدة  التدريبي و تكراره، و عادة يصل  حمل 

 سنة.  20ض ي في عمر معدل لاستهلاك الأكسجين عند الريا

 قياس الاستهلاك الأقص ى للأكسجين أثناء الجهد البدني في معرفة الآتي: يفيد  -

 جهاز التنفس ي على استنشاق أكبر كمية من الهواء و إدخالها إلى الرئتين. قدرة ال  ➢

لى توصيل أكبر كمية من الأكسجين من الرئتين إلى أنسجة الجسم،  ز الدوري عقدرة الجها  ➢

الدموية الحمراء و تركيز الهيموغلوبين، و مقدرة  بحجم الدم و عدد الخلايا    و يرتبط ذلك

 ريان الدم من الأنسجة غير العاملة غلى العضلات العاملة. الأوعية الدموية على تحويل س

ا ➢ العضلي على  الجهاز  التمثيل  ستخلاص الأكسجين المتوفر  قدرة  لديه، أي كفاءة عمليات 

 وائية. الغذائي و إنتاج الطاقة اله

 لوجية المتحكمة في مستوى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين: المجشرات الفسيو  -3

 الأكسجين من الهواء الموجود في الجو.   كفاءة عمليات تثبيت •

وية في توصيل أكسجين هواء الشهيق من  كفاءة وظيفة القلب والرئتين و الأوعية الدم •

 ن إلى الدم. الرئتي
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الأكسجين • توصيل  عمليات  كريات   كفاءة  بواسطة  الأنسجة  أي    إلى   ، الحمراء  الدم 

الحمراء   الكريات  الدم، عدد  للقلب، حجم  الوظيفية  الهيموغلوبين.  السلامة  وتركيز 

العام غير  الأنسجة  من  الدم  تحويل  على  الدموية  الأوعية  العضلات وقدرة  الى  لة 

 العاملة أين تزداد الحاجة للأكسجين. 

   (Billat, 2012, p. 95)نتاج الطاقة. كفاءة عمليات التمثيل الغذائي لإ  •

 العوامل المجثرة علةى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين:  -4

 ثر مستوى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين بمجموعة من العوامل هي: يتأ  

 ثي:  الجانب الورا-4-1

دراسات      كانت    (Klissouras,1960-1970)بينت  حقيقي  الأول  التوأم  من  نوعين  فيه  على 

لا  الأقص ى  الحد  سجل  مستويات  أين  حقيقي  غير  توأم  والثاني  متساوية  الأكسجين  ستهلاك 

زوج  كل  بين  في    اختلاف  موضح  هو  كما   ، الأكسجين  لاستهلاك  الأقص ى  الحد  نسبة  في 

من قيمة    %(  50-25و أخرون أن الوراثة تحدد ما نسبته )  Bouchard)(، ويضيف )14الشكل)

 ( (Wilmore et Costill, 2006, p. 231كسجين. الحد الأقص ى لاستهلاك الأ

 
 Wilmore et .حة ( تأثير التدريب على مستوى  النبض القل ي في الرا01شكل) 

Costill,2009) ) 

 

 السن:  -4-2
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خلال الطفولة و المراهقة حتى تبثث بين سن  الأكسجين  لاستهلاك  تزداد قيمة الحد الأقص ى      

م تتناقص ح 30إلى  20
 
سنة هي الفترة  14إلى  11. ويرى العلماء أن بين 60تى سن الـ سنة، ومن ث

    (Billat, 2017, p. 156)جين. الحد الأقص ى لاستهلاك الأكس  الأفضل لتطوير

 الجنس:  -4-3

ين وينقص بعد  ين أقصاه في سن العشرين عند الجنسيبلغ الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسج   

 ((Wilmore et Costill, 2009 , p. 231  بطة بالجنس.ذلك حتى سن الستين، وهذه القاعدة مرت

كبر منه عند الإناث وهذا عندما يبلغ يكون الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين عند الذكور أ    

 ح الذكور في جميع مراحل الحياة.  ، ويستمر هذا التفوق لصال20ل سن ذروته أي خلا

   مستوى التدريب: -4-4

  ℅ 50إلى    10وى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين بنسبة  يمكن أن يحصل تحسن في مست   

غير منتظمين بعد العديد من الأسابيع من  عند الأفراد الذين لا يمارسون الرياضة أو ممارسين  

الانخف  التدريب،  التدريب  يأخر  أن  يمكن  لا كما  الأقص ى  الحد  لمستوى  المشروط  ستهلاك  اض 

 ومة الهوائية. سنة بتدريب منتظم للمدا 25الأكسجين بعد سن 
 ( Billat, 2012, p. 163)    

 الاختصاص الرياض ي:  -4-5

لاك الأكسجين حسب نوعية النشاط الممارس بل ويتعدى  لاستهيتأثر مستوى الحد الأقص ى      

لرياضات الجماعية ففي كرة القدم نجد تغيرات حسب منصب  التأثير ليشمل مهام المنصب في ا

 اللعب كما يلي: 

 .  ml/min/kg 66 إلى  63متوسط ميدان:  ➢

 .  ml/min/kg 63 إلى  60ظهير أيمن/أيسر:  ➢

 ( (ml/min/kg .Zoudji, Rey, 2015, p. 32 60إلى   56مهاجم، ومدافع محوري:  ➢

 نوع الاختبار المستخدم:  -4-6

ي يتم فيه استخدام كتلة عضليّة كبيرة أثناء الجهد البدني  يه أن الاختبار الذمن المتعارف عل     

مق كتلة  يعطي  فيه  يستخدم  الذي  مع  مقارنة  أعلى  للأكسجين  الأقص ى  الاستهلاك  من   
ً
دارا

إلى الوصول في الغالب  ام الصغيرة من الجسم، فاستخد سير المتحرك على سبيل المثال يؤدي 

ا الاستهلاك  من  مستوى  أن  إلى  كما  الثابتة،  الدراجة  حالة  في  مما  أعلى  للأكسجين  لأقص ى 
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البدني تحاكي إلى حد كبير ما يستعمله الرياض ي أثناء التدريب أو  د  استخدام أداة قياس الجه

 من الاستهلا
ً
 ارنة بأداة أخرى غير متعود عليها الرياض ي. ك مقالمسابقة يعطي مقدارا

 التكوين الجسمي لدى الفرد: -4-7

حع    الأفراد  ند  فإن  الدقيقة(  في  )لتر  المطلق  بالحجم  للأكسجين  الأقص ى  الاستهلاك  ساب 

من  الذ  
ً
عاليا مستوى  الغالب  في  سيحققون  كبيرة  عضلات  و  ضخمة   

ً
أجساما يمتلكون  ين 

للأكسج الأقص ى  في   ين، الاستهلاك  كما  الفرد جسمه  يحمل  أن  تتطلب  التي  الرياضات  في  أما 

با ليست  العيرة  فإن  الأقص ى  الجري  الاستهلاك  حساب  ينبغي  لكن  و  وحده  المطلق  لاستهلاك 

كغ كل  إلى  نسبة  القدرة  م   للأكسجين  لمعرفة  أفضل   
ً
مؤشرا يعتبر  ذلك  لأن  الجسم،  وزن  ن 

 (467، ص2009ع، الهوائية القصوى للفرد. )هزاع بن محمد الهزا

 علامات الوصول إلى الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين:  -5

 غم زيادة شدة الحمل البدني. لاك الأكسجين ر عدم زيادة استه ❖

 / دقيقة. نبضة 185 -180زيادة معدل نبضات القلب عن   ❖

التنفس   ❖ مستوى  التهوية  "  1,1عن    Respiratory Quotien -  RQزيادة  مستويات 

التنفس تساوي نسبة حجم ثاني أكسيد الكربون المطرود من  " )حيث نسبة   الرئوية

 جين المستهلك خلال فترة زمنية معينة.عملية الزفير إلى حجم الأكس

 ملي مول(.  8) %مليغرام100=80ن ارتفاع تركيز حامض اللاكتيك في الدم "لا يقل ع ❖

-80(. )( ملي مول لكل لتر دم4ارتفاع تركيز حامض اللاكتيك في الدم )عندما يصل ) ❖

 ملي غرام في الدم(  100

ـول لكل لتر دم وهـو يعادل )  ( ملي م 4عندما يصل تركيز حامض اللاكتيك في الدم )  ❖

 . الدم  سم من 100( ملجم كل  36

دير لذا يجب علينا  أكثر من شهرين على أقص ى تق  VO2maxلا نستطيع الحفاظ على   ✓

القصوى  قيمته  يبرمج  أن  يجب  التدريب  و   
ً
مرحليا قبل    زيادته  شهر  حوالي  خلال 

 الهدف الاساأ ي للموسم. 

✓  
ً
 حرا

ً
  30%يمكن أن ينقص حتى    VO2max في  إن التوقف عن التدريب يسبب سقوطا

لى أسابيع حتى يعود إ  05يزيد خلال    VO2maxمن قيمته الأولية مع عودة التدريب الــــ  

 الحالة الإبتدائية. 
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 طرق قياس الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين:  -6

حد  تحديد الاستهلاك الأقص ى للأكسجين بطرقتين: الطريقة المباشرة ) القياس المباشر لل  يتم

 ين(. الطريقة غير المباشرة ) التنبؤ بالحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجالأقص ى للأكسجين( و  

  القياس المباشر للحد الأقص ى للأكسجين:  -6-1

رة ومعملية من خلال متغيرات قياس  يكون قياس الاستهلاك الأقص ى للأكسجين بطريقة مباش   

الغازي  بالأج  التبادل   
ً
مجهزا  

ً
مختبرا ذلك  نسبة ويتطلب  لقياس  اللازمة  وثاني   هزة  الأكسجين 

يع حيث  الرئوية،  التهوية  وحجم  الكربون  بدني  أكسيد  جهد  أقص ى  بذل  إلى  المفحوص  رض 

قيا ويتم خلال ذلك  الثابتة.  الدراجة  أو  المتحرك  السير  باستخدام  أقص ى استهلاك  ممكن  س 

ف الكربون  أكسيد  وثاني  الأكسجين  نسبة  معرفة  طريق  عن  لديه  الزفير  للأكسجين  هواء  ي 

مع الاستهلا وكذلك  معرفة  يمكن  ذلك  ومن  الدقيقة،  في  الزفير  هواء  حجم  الأقص ى  رفة  ك 

الاختبار عن طريق   أداء  فترة  الزفير طوال  يتم جمع هواء  الدقيقة. حيث  في  باللتر  للأكسجين 

الشكل  استخ  في  موضح  هو  كما  بالكمبيوتر  المدعومة  الآلات  بعض  أو   ، سبيرومتر  جهاز  دام 

(02 .) 5)(Billat, 2015, p. 6   

 
 ( يوضح اختبار الدراجة الارجومترية لقياس02شكل ) 

 (.(Wilmore et Costill,2009الأقص ى لاستهلاك الاكسجين   الحد 

لاستهلاكه الأقص ى للأكسجين يتفق  قد حقق المستوى الحقيقي  وللتأكد من أن المفحوص  

 ة: الكثير من المختصين على وجوب تحقيق الشروط التالي
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 وصول المفحوص على ضربات القلب القصوى المتوقعة لديه.  ➢

 على الرغم  أن مستوى استهلاك الأكسجين   ➢
ً
أخذ في الاستقرار أو الزيادة البسيطة جدا

 من زيادة الجهد البدني.

 ملى مول.  8مستوى أعلى من  يشترط وصول حمض اللبن إلى ➢

 ن: القياس غير المباشر للحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجي  -6-2

ب     
ً
مجهزا مختبرا  تتطلب  المعملية  الطرق  أن  عن   

ً
استهفضلا لقياس  اللازمة  لاك  الأدوات 

الأكسجين فهي غير عملية عند اختبار عدد كبير من المفحوصين وعلى نطاق واسع لما يتطلبه  

، ولهذا يكثر استخدام الطرق غير المباشرة أو الميدانية والتي  ذلك من جهد و 
ً
دقة وتكلفة أيضا

للأكسجين،    يتم الأقص ى  الاستهلاك  قياس  وليس  تقدير  خلالها  غير  من  الاختبارات  ومعظم 

شرة لتقدير الاستهلاك الأقص ى للأكسجين مبنية على افتراض أن هناك علاقة خطية بين  المبا

القلب واستهلاك   البدني وتتلخص هذه الطريقة في الاختبارات  ضربات  الجهد  الأكسجين أثناء 

 الأتية:

 المتحرك: ات السير  اختبار  -أ

تس    التي  الاختبارات  من  العديد  اتوجد  لقياس  المتحرك  السير  وتقدير  تخدم  الهوائية  للياقة 

 الاستهلاك الأقص ى للأكسجين.  

 اختبارات الدراجة الثابتة:  -ب

من      العديد  الأقص ى  توجد  الاستهلاك  لتقدير  الثابتة  الدراجة  تستخدم  التي  الاختبارات 

 للأكسجين. 

   ات صندوق الخطوة:ختبار ا  -جة

الهوائي    الخطوة  اختبارات  الأتصنف  من  أقل  أداء  كاختبارات  عام  ة  بشكل  وتتأسس  قص ى، 

قوم  على العلاقة الخطية بين العبء الجهدي ومعدل القلب والحد الأقص ى للأكسجين، حيث ي

إلى جهد ومعدل  الخطوة حتى يصل   على صندوق 
ً
 وهبوطا

ً
الخطوات صعودا بعمل    المفحوص 

اله القدرة  تقويم  يتم  ثم  ومن   .
ً
محددا  

ً
زمنا أو  معين  اقلب  الاستجابات  طريق  عن  لتي  وائية 

 تحدث لمعدل القلب.

 اختبارات جري المسافة:  -د

دم لقياس الحد الأقص ى لاستهلاك  تصنف اختبارات جري المسافة كاختبارات ميدانية تستخ    

ة أقل من القصوى خلال فترات الأداء  الأكسجين بطريقة غير مباشرة. وتستخدم في العادة شد
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. وتتميز بإمكانية التي تمتاز بأنها طوي
ً
 من الأفراد دفعة   لة نسبيا

ً
تطبيقها على أعداد كبيرة نسبيا

العديد   وتوجد  الوقت،  عامل  توفير  إلى  يؤدي  مما  لتقويم  واحدة  المسافة  اختبارات جري  من 

 
ً
انتشارا أكثرها  من  لعل  الهوائية  لمداختبار    اللياقة  لمدة    12ة  جري  جري  اختبار  و    5دقيقة 

 ( 75، ص. 2019)منصوري،  دقائق.

 :المراجع

، دار  1ط (. فسيولوجيا اللياقة البدنية،1993و العلا، عبد الفتاح، ونصر الدين، رضوان. )أب  -

 الفكر  العربي.

رياض ي  فسيولوجيا و مورفولوجيا ال(. 1997أبو العلا، عبد الفتاح، وحسانين، محمد صبحي. ) -

 ، دار الفكر العربي.1، طوطرق القياس للتقويم

 ، دار الفكر العربي.  1، طفسيولوجيا التدريب والرياضة . (2003أبو العلا، عبد الفتاح. ) -

طريقتي التدريب المتقطع طويل والمتقطع  دراسة مقارنة بين  (. 2019منصوري، عبد الله. ) -

قصوى والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم  قصير وأثرهما على كل من السرعة الهوائية ال

 . 03الجزائر[. جامعة الجزائر  ، ]أطروحة دكتوراه غير منشورة،  رأكاب
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