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 VO2 max الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجٌن

 

( صدل كنرد  Vo2 maxيعد  صطدح ا ستهدك الأ سى طدك جينهدويل ي سجدز  ي صدل جد   د ج صل 

سجصطح ح ت سجفهي ج وية سهكخ سص ً في صو ل فهي ج وي  سجو   سج  ني   نظ سً جكع   سهدكخ سص ت 

 ي س سجق  ة سج  سئيدة  جدزس ف د  يعد  أدصل كخدب ستخك د  ست  سجصقد ييس سجكدي كود   فدي سج حد   

ي     كد  سجفهي ج وية  خط ط ً ك لأ سجكي ك  ف إجك سجكعّ ف ع ك نفد ةة سجو د ل سجق  دي سجكنفهد

 سج ظيفية 

 يعّ ف  أن  ك طك سهك الأ جينهويل يصنل ج ف      غ  كرن ة و     ني ك طدك   يعك د   جيدل 

ع ك نف ةة سجق ب  سج ئكيل في كخز سىنهويل  نق   إجك سجعأات سجع ص ة رب ع ك    ة سجعأات 

 سجع ص ة ع ك سهكخاط  

( جكد /   يدل س  صعد ل 3-2كرن ة سج سحة صل ي يك س ح صع ل إهك الأ سىنهويل ج شخص سج  جغ 

جك / (  يك  ف زجلأ ع دك ع سصدل صن د  سجهدل    6-3إهك الأ سىنهويل كرن ة سجك  يب جيط ا ي

 .ونس  ش ة سجحصل سج  ني  إكو خ سج

كل كح ي  سجق  ة ع ك إهك الأ سىنهويل يعك   صقي ه ً وي سً ج كعد ف ع دك  د  ة سجفد   سج ي أدي 

   ت سجكحصددل   فن صدد  إ كفددى صهددك لأ سجحدد  سى طددك ًهددك الأ سىنهددويل كحهددل ع دك سى سة جهدد 

 صهك لأ ك سة سجاعب في  ي أ ت سجكحصل. 

صي ئيددة ًنكدد ط سجح  ددة سج  سئيددة ع ددك  ودد   سىنهددويل ف   يعك دد  يكعكصدد  سجعص يدد ت سج ي ن

ل نصطد   ج ح  دة ع صاً كه هي ً في إنك ط سجح  ة سج  سئيد  عند  إهدك الأ سجن   خيد  ست   سجد خ 

 كعك دد  نفدد ةة سجوهددب فددي إهددك الأ سىنهددويل صددل سجقدد  ست سج  صددة سجكددي يكح   دد  سجنشدد ح سج دد ني  

 سجز  يكح ب كحصل سى سة جفك ة ح ي ة  حي  كل إهك الأ سىنهويل  نف ةة يعندي سً كطد   فدي 

 د     خد  صد  يعد ف إهك الأ سجح  ة    جكإجي يك سف  ج وهب ف ط ى سة سج  ني  نف ةة  ف ع ية سن

  جق  ة سج  سئية  كق س  أ طك نصية كنهويل يهكحيى سجوهب إهك ان    في  ح ة لصنية  خزس ص  

 يح   ع ي   سجح  سى طك ًهك الأ سىنهويل.

عند  سج د ة فدي سجكد  يب يدل س  صعد ل سجق دب ص  شد ة   كد ك ح نهد ة سجليد  ة  شد ة سجكد  يب  كن   

هدد ة إهددك الأ سىنهددويل فن صدد  إل س  صعدد ل سجق ددب كل س  صعدد ل  يهددك ل ع ددك شدد ة سجكدد  يب  ن

 سًهك الأ سىنهويل.

صف  ب سجح  سى طك ًهك الأ سىنهويل إجك إصكط ص سىنهويل   سهحة سجو د ل  سل 

سجكنفهددي   رددب نق دد  ع دد  سجو دد ل سجق  ددي سج عدد ئي  إهكخاطدد  صددل   ددل سجعأددات سجع ص ددة   خدد  

 سجدد ئكيل  سجعأددات  يدد ك ح ح  يدد  صددى شدد ة سجحصددل سج دد ني   يددكب صؤشدد  ويدد  جنفدد ةة سجق ددب 

سج ط ل إجك حوب سًهك الأ سى طك جينهويل صل خال ك طك و     ني حكك سج ط ل إجدك 

 ص ح ة سجكعب     ف كنصية سجكحصل سج     سجكنفهي.
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 طد  ة سجحد  سى طدك ًهدك الأ سىنهدويل نصؤشد  فهدي ج وي يع د  كل كخصية سًعكص   ع ك  

 سأحة عل سًصن ني ت سجقط لأ جنف ةة سجو د ليل سجد      سجكنفهدي فدي نقدل سجد ب   سىنهدويل 

إجك سجعأات سجع ص ة    نف ةة ك لأ سجعأات في إهك الأ سىنهويل  إنك ط سجح  ة ى سة سجعصدل 

    خ  ع صل صح    خ ب جصهك لأ سى سة في سجصه ف ت سجصك هحة  سجح ي ة . 

يعك   كفأل صؤش  جقد  ة سجو د ليل سجد      سجكنفهدي ع دك سجكحصدل   فك  دغ  VO2 maxكل   

ص ل /نوب/  90- 70نه ة سًهك الأ سجنه ي جينهويل ج لأ سج ي أي ل ز  سجصهك ي ت سجع ي  صل 

    كن  صل كخب كه  ب سج ط ل إجك سجح  سى طك ًهك الأ سىنهويل خد  كدأري  سى سة سج د ني 

حيددد  كهددد ع   Mitochondriaنليصددد ت سجصؤنهددد ة ج صيك ن نددد  ي  ىنشدددحة سجكحصدددل ع دددك سً

ك  ي  ت سجكحصل في لي  ة ك دلأ سًنليصد ت صصد  يهد ع  ع دك ليد  ة إهدك الأ سىنهدويل   كح يد  

ك ليى سىنهويل ينكج سجكحهل في إهك الأ سىنهدويل عدل سجليد  ة فدي حودب سجد ب  سجد فى سجق  دي 

   ن صدد  ن نددت سجعأددات  دد   ة ع ددك إهدددك الأ   دد  ة سجعأددات ع ددك إهددك الأ سىنهددويل 

 سىنهويل  إهكخاط  صل سج ب ه ع  زجلأ في لي  ة نه ة إهك ان . 

كل سجك  يب سج ي أي يؤ   إجك لي  ة سجح  سى طك ًهك الأ سىنهويل  نهب صكف  كدة 

% صعكص ة ع ك ش ة سجحصل سجك  ي ي  كن س ه  ع  ة يطل كع ك صعد ل ًهدك الأ 30كطل إجك 

 هنة .  20سىنهويل عن  سج ي أي في عص 

 ش ست سجرد سني جاخ سئي كنر  صل عت كهكحيى سجعأات سًهكص س  في سجعصل سجعأ ي س

 جنددل يصنددل كل يهددكص  سجعصددل سجعأددي ىنردد  صددل   يقددة فددي ح جددة إهددكص س  إصدد س  سجعأددات 

  ىنهويل عل ح ي  نق ة صل سج ئكيل إجدك سجعأدات سجع ص دة    ن صد  لس ت شد ة سجحصدل لس ت 

ه ع  إهك الأ سىنهويل    يح   ع ك كن   ه عة ًهك الأ سىنهويل كرن ة سجعصدل سجعأد ي 

% صددل عأددات سجوهددب سجحدد  ست طددك 50  دد ئ    إهددكخ سب كنردد  صددل  5-3 ة كليدد  عددل جفكدد

 ًهك الأ سىنهويل  ك  سجق  ة سج  سئية ج قط لأ.

عاصددد ت سج طددد ل إجدددك سجحددد  سى طدددك ًهدددك الأ سىنهدددحيل عددد ب ليددد  ة إهدددك الأ  

  يقددة أد  ة/  185- 180سىنهدويل عند  ليدد  ة شد ة سجحصددل سج د ني   ليد  ة صعدد ل سجق دب عددل 

 – 80 إ كفدد ت ك نيددل حدد صت سجانكيددلأ فددي سجدد ب عددل  1,1( عددل (RQ ليدد  ة نهدد ة سجكددنفس 

  ص  يو سب %.100

  يفي   ي س ستهك الأ سى طك جينهويل كرن ة سجو   سج  ني في صع فة سلآكي:

    ة سجو  ل سجكنفهي ع ك سهكنش   كن   نصية صل سج  سة   إ خ ج   إجك سج ئكيل. -1
 دد  ة سجو دد ل سجدد     ع ددك ك طدديل كن دد  نصيددة صددل سىنهددويل صددل سجدد ئكيل إجددك كنهددوة  -2

سجوهددب   يدد ك ح زجددلأ  حوددب سجدد ب  عدد   سجخايدد  سج ص يددة سجحصدد سة  ك نيددل سج يص و دد  يل  
 صق  ة سى عية سج ص ية ع ك كح يل ه ي ل سج ب صل سىنهوة غي  سجع ص دة إجدك سجعأدات 

 سجع ص ة. 
 ي ع ك سهكخاص سىنهويل سجصك ف  ج يد   ك  نفد ةة عص يد ت سجصريدل    ة سجو  ل سجعأ  -3

 سجغزسئي   إنك ط سجح  ة سج  سئية. 
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 وزن الجسم والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن:

نظ سً ىل سىنهويل كهكخ ص  نل خاي   كنهوة سجوهب  جزس نو  كل سىف س  ن    سجحوب يسج لل( 

ويل كفد   سجنصيد ت سجكدي يهدكخ ص   سىفد س  سى دل فدي سجحودب يهكخ ص ل نصي ت ن ي ة صل سىنه

يسجد لل( فددي   ددت سج سحدة  كرندد ة سجصو دد   سج دد ني    ند ة ع ددك زجددلأ يودب كل كددكب سجصق  نددة  دديل 

سىفدد س  فددي سهددك الأ سجوهددب جينهددويل ع ددك كهدد س  لل سجوهددب   يع دد  عددل زجددلأ  صطددح ا 

 يص  يك . ني  و سب/   يقة(

 -قصى لاستهلاك الأكسجٌن:وحدات حساب الحد الأ

 يصنل حه ب سجح  سى طك تهك الأ سىنهويل  ح يقكيل خص : 

 سجح يقة سجصح قة: جك /  يقة.  - ك
 سجح يقة سجنه ية: ص ي ك .نوب/   يص ي ك  جنل و سب صل  لل سجوهب (. - ب

                                          

 -طرق قٌاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن :

 يكب كح ي  ستهك الأ سى طك جينهويل  ح  كيل: 

 سجح يقة سجص  ش ة ي سجقي س سجص  ش  ج ح  سى طك جينهويل(. -1
 سجح يقة غي  سجص  ش ة ي سجكن ؤ   جح  سى طك تهك الأ سىنهويل(. -2

 
 -أولاً: القٌاس المباشر للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن:

 ح يقددة ص  شدد ة  صعص يددة صددل خددال صكغيدد ست  يدد س يددكب  يدد س ستهددك الأ سى طددك جينهددويل 

سجك   ل سجغ ل  .  يهك  ف صع فة نصية سىنهويل سج سخ ة صى خ سة سجشد ي     نصيدة سىنهدويل 

سجخ  وة صى خ سة سجلفي    حي  ي ل سجف    يل سجنصيكيل ع ك صقد س  سىنهدويل سجدز  يهدكخ ص  

 ن  ي  ًنك ط سجح  ة سج  سئية.سجوهب عل ح ي  نظ ب سجنقل سىجنك  ني ج صيك ن 

سى طك تهك الأ سىنهويل سجف    يل حوب سىنهويل سج سخل إجك سج ئكيل يسجش ي    يصرل سجح 

 (  حوب سىنهويل سجخ  ط صل سج ئكيل صى خ سة سجلفي .     

 حوب كنهويل خ سة سجلفي  -حوب كنهويل خ سة سجش ي   سجح  سى طك ج ق  ة سج  سئية =

 

زجددلأ صخك د سً صو ددلسً  د ىو لة سجالصددة جقيدد س نهد ة سىنهددويل  رد ني كنهددي  سجن  دد ل   يكح دب

 حوب سجك  ية سج ئ ية كرن ة  ي ب سجف    أ سة و     ني ك طك   هكخ سب  عدت كشدن ل سجكص يند ت 

سج  نيددة صرددل سجصشددي ك  سجودد   ع ددك سجهددي  سجصكحدد لأ  ك  سجخحدد  ع ددك سجصقعدد   ك  سجك دد يل ع ددك 

 و صك ية  نص  يصنل  ي ه  كرن ة سجهد  حة ك  سجكود يف ك  ستندلت  ك  عند  سهدكخ سب سج  سوة سى

 ك و صك  سجز ست.
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نص  يكح ب كشغيل خزه سىو لة خ  سة صكخطط ل   إأ فة إجك ن ن   كهكغ     ك ً ح ياً في 

 سجكنفيز  حي  كط ا غي  صن ه ة عن  كح يق   ع ك صوص ع ت ن ي ة سجع  . 

 -لحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن المباشرة:طرٌقة قٌاس ا

كددك خص سجح يقددة  ددأل يعدد ت سجصفحدد ص إجددك  ددزل ك طددك و دد   دد ني صصنددل   هددكخ سب سجهددي  

سجصكح لأ ك  سج  سوة سجر  كة.  يكب خال زجلأ  يد س ك طدك سهدك الأ جينهدويل ج يد  عدل ح يد  

صع فدة حودب خد سة سجلفيد  صع فة نه ة سىنهويل  ر ني كنهي  سجن   ل في خ سة سجلفي   ندزجلأ 

في سج  يقة   صل زجلأ يصنل صع فة ستهك الأ سى طك جينهويل سج ك  في سج  يقة. حي  يكب وصى 

خ سة سجلفي  ح سل فك ة ك سة ستخك    عل ح ي  سهكخ سب و  ل ه ي  صك  صكنقدل ك  عدل حد   

   ك   عت سلآتت سجص ع صة   جنص ي ك . س   واس كني

جصفح ص    حق  سجصهك لأ سجحقيقي تهدك ان  سى طدك جينهدويل يكفد  سجنريد   ج كأن  صل كل س

 صل سجصخكطيل ع ك  و ب كحقي  سجش  ح سجك جية:

  ط ل سجصفح ص ع ك أ   ت سجق ب سجقط لأ سجصك  عة ج ي . -1
كل صهك لأ سهك الأ سىنهويل كخز فدي ستهدكق س  ك  سجليد  ة سج هديحة ود سً ع دك سجد غب  -2

   ني.صل لي  ة سجو   سج
 ص ك ص ل 8يشك ح  ط ل حصت سج  نيلأ إجك صهك لأ كع ك صل  -3
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 -ثانٌاً: القٌاس غٌر المباشر للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن:

 كهكخ ب خزه سجح يقة ج كن ؤ   جحد  سى طدك تهدك الأ سىنهدويل  خدك كعّ د  عدل  يصدة غيد     

 صع  صة يكب سجحط ل ع ي   عل ح ي   ي س صكغي ست صعّ فة  خك:

  ل سجصو    سج  ني   ستهكو   ت سجكي كح   ج زس سجصعد ل نكيودة ج صو د  .    HRصع ل سجق ب 

كرند ة سجصو د   سج د ني نصكغيد  كو ي دي ص دب  HR ل سجق دب كهكخ ب ستهكو   ت سجكي كحد   جصعد

ج كن ؤ   جح  سى طك تهك الأ سىنهويل   يح   ع ك خزه سجح يقة سجقي س غي  سجص  ش    زجلأ 

. 
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جن ن   كعكص  ع ك سهكخ سب ع   صل سجصع  تت سج ي أية    سجكي كب إع س خ  ج كن ؤ   جح  سى طك 

 حط ئية  سىه جيب سًتهك الأ سىنهويل  فق ً ج عت 

الأدوات والأجهزززة المسززت دمة لتقنززٌن الأحمززاة البدنٌززة عنززد قٌززاس الحززد الأقصززى لاسززتهلاك  

 الأكسجٌن.

 سجخح  ع ك سجصقع . -1
 سجعصل ع ك سج  سوة سى و صك ية. -2
 سجصشي ك  سجو   ع ك سجهي  سجصكح لأ. -3
 سجه  حة سجصقي ة. -4
 سجه  حة في سجقن ة سجطن عية.  -5
  سىنشحة سج ي أية "ن ج  سو ت  سجكو يف   ستنلتسى سة في  عت  -6

 
 الطرق غٌر المباشرة لتحدٌد الاستهلاك الأقصى الأكسجٌن:

فأدداً عددل كل سجحدد   سجصعص يددة ككح ددب صخك دد س صًو ددلسً  دد ى  ست سجالصددة جقيدد س سهددك الأ     

جصد  يكح  د  سىنهويل ف ي غي  عص ية عن  سخك    ع   ن ي  صل سجصفح طيل  ع ك نح    سهدى 

زجلأ صل و      ة  كن فة كيأ ً   ج زس ينر  سهكخ سب سجح   غي  سجص  ش ة ك  سجصي سنية  سجكي يكب 

صل خاج   كق ي   جيس  ي س ستهك الأ سى طك جينهويل   صعظب ستخك د  ست غيد  سجص  شد ة 

ل أد   ت جكق ي  ستهك الأ سى طك جينهويل ص نيدة ع دك سفكد ست كل خند لأ عا دة خحيدة  دي

 سجق ب  سهك الأ سىنهويل كرن ة سجو   سج  ني. 

 خن جلأ سجع ي  صل خزه ستخك   ست  ه ف نكح   ع ك زن  سجش ئى صن   ع ك كه س ص  كهكخ ص  

 صل ك  ست:  خي:

  ا تبارات السٌر المتحركTreadmill 
  ا تبارات الدراجة الثابتةCycle Ergometer 
  ا تبارات صندوق ال طوةStep Test 
 ا تبارات جري المسافة 

 


