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تأثير تمرينات بالأسموب الفسفوري بقناع التدريب في تطوير الحد الأقصى  

 ( سنة 20( للاعبي كرة القدم تحت )VO2 maxلأستهلاك الأوكسجيني )

 عباس ماجد رشيد .م . م

 كهٍت انخربٍت انبذنٍت وعهىو انرٌاضت_ جايعت دٌانى

ajid@uodiyala.edu.iqAbbas.m 

 يسخخهص انبحث 

٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ إػذاد رّش٠ٕبد ثأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفغفٛسٞ ثمٕبع اٌزذس٠ت فٟ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ 

( عٕخ، اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد 20( ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ رؾذ )vo2 maxلاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )

 vo2ش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )ثأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفغفٛسٞ ثمٕبع اٌزذس٠ت فٟ رط٠ٛ

max ٍٟٕٙظُ اٌزغش٠جٟ رٚ الإخزجِبس اٌمج َّ ( لافشاد ػ١ٕخ اٌجؾش..ٌٚزؾم١ك اٌٙذف اعزخذَ اٌجبؽش اٌ

عٕخ( لأٔذ٠خ  20ٚاٌجؼذٞ ٌٍّلائّزٗ ِغ ِشىٍخ اٌجؾش، ٚرىْٛ ِغزّغ اٌجؾش أٔذ٠خ ثغذاد ٌلاػج١ٓ رؾذ )

( لاػجبً ٚ٘ٛ ٠ّضً ٔغجخ 430ٔبدٞ، ٚثئعّبٌٟ ػذد لاػج١ٓ ٠جٍغ )( 16اٌشجبة اٌؼشال١خ، ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

%( ِٓ ػذد اٌلاػج١ٓ، أِب ػ١ٕخ اٌجؾش فزّضٍذ ثلاػجٟ ٔبدٞ اٌصٕبػخ اٌش٠بظٟ ٌفئخ اٌشجبة 100)

%(، ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ػٓ غش٠ك 6.05( لاػجب ٚثٕغجخ )26ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

( لاػج١ٓ ثغجت الأصبثخ ٚػذَ 4( ٚوزٌه اعزجؼبد )4اط اٌّشِٝ ٚػذدُ٘ )اٌمشػخ، ٚرُ اعزجؼبد ؽش

الأٌزضاَ ثبٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ، )ٚلبَ اٌجبؽش ثأعشاء الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش، 

ٚاعش٠ذ اٌّؼبٌغبد الإؽصبئ١خ إٌّبعجخ، ٚلذ اعزٕزظ اٌجبؽش اٌٝ اْ اٌزّش٠ٕبد ثأعٍٛة اٌزذس٠ت 

(  ٌلاػجٟ vo2 maxع اٌزذس٠ت أدد اٌٝ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )اٌفغفٛسٞ ٚلٕب

عٕخ، ار وبْ اػذاد ٚرٕظ١ُ ٚاخشاط اٌزّش٠ٕبد رٚ رأص١ش ػبٌٟ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ ِّب عبُ٘  20وشح اٌمذَ رؾذ 

ثزطج١مٙب ثشغجخ ٚفبػ١ٍخ ٚؽّبط ػبٌٟ ِٓ لجً اٌلاػج١ٓ، ٚاْ ٔغبػ اداء ٌٍزّبس٠ٓ ٠غزٕذ ػٍٝ رم١ٕٓ 

ؽًّ اٌزذس٠ت ِٓ ) اٌشذح ٚاٌؾغُ ٚاٌشاؽخ( وبْ ٌٙب الأصش الا٠غبثٟ فٟ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان 

(  ٌلاػج١ٓ.٠ٚٛصٟ اٌجبؽش فٟ اعزخذاَ الأعٍٛة اٌفغفٛسٞ ٚلٕبع اٌزذس٠ت vo2 maxالاٚوغغ١ٓ )

ٍٝ ( أخشٜ ٚػٍٝ فئبد ػّش٠خ ِخزٍفخ ٚػvo2 maxفٟ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )

فؼب١ٌبد س٠بظ١خ أخشٜ، ٚإعشاء دساعبد ٚثؾٛس ِشبثٙخ ػٍٝ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد 

 الأخشٜ فٟ وشح اٌمذَ ٚاٌزٟ ٌُ رزطشق إ١ٌٙب اٌذساعخ.

الاعلللٍٛة اٌفغلللفٛسٞ، لٕلللبع اٌزلللذس٠ت، اٌؾلللذ الالصلللٝ لاعلللزٙلان الاٚوغلللغ١ٓ انكهًااااث انًحخا:ٍااات: 

(vo2max.) 

 انخعرٌف بانبحث: -1

 حث واهًٍخه:يقذيت انب1-1

رغؼٝ اٌذٚي اٌّزمذِخ إٌٝ إؽلشاص اٌزملذَ فلٟ ِخزٍلم اٌّغلبلاد اٌؼ١ٍّلخ، ِٕٚٙلب اٌّغلبي اٌش٠بظلٟ اٌلزٞ 

شللٙذ رطللٛسًا وج١للشًا فللٟ ا٢ٚٔللخ الأخ١للشح ٔز١غللخ اػزّللبد اٌطشائللك ٚالأعللب١ٌت اٌؾذ٠ضللخ ٚاٌّطللٛسح، ثٙللذف 

اٌخجللشاء ٚاٌّخزصلل١ٓ  رؾم١للك أفعللً اٌّغللز٠ٛبد. ٚلللذ ؽظ١للذ ٌؼجللخ وللشح اٌمللذَ ثب٘زّللبَ خللب  ِللٓ لجللً

اٌؼب١ٍِٓ فٟ ٘زا اٌّغبي، ٔظلشًا ٌّلب رزطٍجلٗ اٌّغلز٠ٛبد اٌؼب١ٌّلخ ِلٓ دللخ فلٟ ػ١ٍّلخ اٌزخطل١ػ ٌٍزلذس٠ت، 

 ٚرؾذ٠ذ الأعب١ٌت ٚاٌجشاِظ اٌّلائّخ عٛاء ػٍٝ ِغزٜٛ اٌفشق اٌّؾ١ٍخ أٚ إٌّزخجبد اٌٛغ١ٕخ.

ٚأٔٛاػٙللب، ٚأ٘للذافٙب، أصللجؼ ِللٓ  فللئْ إؽىللبَ ػ١ٍّللخ اٌزللذس٠ت ِللٓ ؽ١للش الأؽّللبي اٌزذس٠ج١للخ، ٚوفب٠زٙللب،

اٌمعب٠ب اٌّؾٛس٠خ اٌزٟ ٠غؼٝ اٌّخزصْٛ فٟ اٌٍؼجخ إٌٝ رؾم١مٙب ِٓ أعً اٌٛصٛي إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد 

اٌزٕبفغ١خ، ٚأْ الا٘زّبَ ثبٌزّش٠ٕبد اٌخبصلخ ِلٓ ؽ١لش غش٠ملخ ٚظلؼٙب ٚرؾذ٠لذ اٌى١ف١لخ اٌزلٟ ٠لزُ رٕظل١ُ 
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ٓ ثذ١ٔخ اٚ ِٙبس٠خ اٚ خطط١لخ ٠زطٍلت اٌّؼشفلخ اٌزبِلخ ٚرٛص٠غ ٚرج٠ٛت الاعجم١خ فٟ رٕف١ز٘ب، عٛاء رّبس٠

ثأِىب١ٔبد اٌلاػج١ٓ ٚثشلىً ػٍّلٟ ِلذسٚط، ٠شاػلٝ ف١لٗ اٌخجلشح ٚاٌّّبسعلخ اٌؼ١ٍّلخ لأدث١لبد اٌزلذس٠ت 

ٌٍّللذسة، ثبعللزخذاَ الادٚاد اٌّغللبػذح اٌؾذ٠ضللخ ٚاٌّشللٛلخ ٚاٌزللٟ رخللذَ اٌٙللذف ٚاٌّشؽٍللخ ٚاٌطش٠مللخ 

ت اٌجللذٟٔ ٚاٌللٛ ١فٟ أؽللذ اٌشوللبئض الأعبعلل١خ فللٟ رطلل٠ٛش الأداء اٌزذس٠ج١للخ اٌّغللزخذِخ. ٠ٚشللىًّ اٌزللذس٠

اٌش٠بظٟ ٚاٌؼغىشٞ ٚإٌّٟٙ ػٍٝ ؽذ عٛاء، ِٚغ رٕبِٟ الأثؾبس اٌؾذ٠ضلخ فلٟ ِغلبلاد رؾغل١ٓ وفلبءح 

اٌغغُ اٌجششٞ ٚرؾف١ض الاعزغبثخ اٌفغل١ٌٛٛع١خ،  ٙلشد اٌؼذ٠لذ ِلٓ الأعلب١ٌت اٌغذ٠لذح اٌزلٟ رغلؼٝ إٌلٝ 

ًّّ ٚاٌزى١م. ِلٓ ثل١ٓ ٘لزٖ الأعلب١ٌت ٠جلشص ِؾبوبح اٌظشٚف اٌج١ئ١خ اٌصؼ جخ ٌشفغ لذسح الأفشاد ػٍٝ اٌزؾ

ِفَٙٛ "اٌزلذس٠ت اٌفغلفٛسٞ"، اٌلزٞ ٠ؼُزملذ أٔلٗ ٠غلبُ٘ فلٟ رٕشل١ػ اٌؼ١ٍّلبد اٌخ٠ٍٛلخ ٚسفلغ وفلبءح إٔزلبط 

اٌطبلخ ػجش اٌزأص١ش فٟ إٌظبَ اٌفغفبرٟ داخً اٌؼعللاد، إٌلٝ عبٔلت رٌله، ثلشص اعلزخذاَ لٕلبع اٌزلذس٠ت 

رٙللذف ٌّؾبوللبح اٌظللشٚف اٌّشرفؼللخ، ػللٓ غش٠للك رم١ٍللً و١ّللخ الأٚوغللغ١ٓ اٌّغزٕشللمخ خلللاي وٛعلل١ٍخ 

اٌزّبس٠ٓ، ِّب ٠ؾُفضّ اٌغغلُ ػٍلٝ رؼض٠لض اعلزغبثزٗ اٌٙٛائ١لخ ٚاٌلا٘ٛائ١لخ، ٚثبٌزلبٌٟ رؾغل١ٓ الأداء اٌمٍجلٟ 

للً. ٚلللذ أصللبس ٘للزا إٌللٛع ِللٓ اٌزللذس٠ت ا٘زّللبَ اٌجللبؽض١ٓ ٚاٌّللذسث١ٓ فللٟ اٌ ّّ غللٕٛاد اٌزٕفغللٟ ٚص٠للبدح اٌزؾ

 الأخ١شح ٌّب ٌٗ ِٓ آصبس ِزٛلؼخ ػٍٝ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌزؾًّ اٌؼعٍٟ.

ٌٚغشض رؾذ٠ذ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚذٜ وفبءح الأعٙضح اٌٛ ١ف١خ اٌزلٟ ٠زّزلغ ثٙلب ولً لاػلت، ٠لزُ 

اٌٍغٛء إٌٝ اعزخذاَ ِغّٛػخ ِٓ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ. إر رؼُذ ٘زٖ اٌّؤششاد أداح ِّٙلخ 

ؼشف ػٍٝ اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ ٌلاػج١ٓ، ؽ١ش ٠ّىلٓ اٌؾصلٛي ػٍلٝ ثؼلط اٌّؤشلشاد ثصلٛسح ٌٍز

ِجبششح ِٓ خلاي اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌفؼ١ٍخ، فٟ ؽ١ٓ ٠ّىٓ اٌزٕجؤ ثبٌجؼط ا٢خش ثشىً غ١ش ِجبشش 

ج١لشح ِٓ خلاي الاػزّبد ػٍٝ ػلالبد اسرجبغ١خ ِغ ِؤششاد رلُ ل١بعلٙب ِجبشلشح. ٠ٚؼزّلذ رٌله ثذسعلخ و

 ػٍٝ ٔٛػ١خ الأعٙضح ٚاٌزم١ٕبد اٌّزٛفشح لإعشاء رٍه اٌم١بعبد.

ٌٚىْٛ الإرغلبٖ اٌؾلبٌٟ فلٟ ِغلبي اٌزلذس٠ت ٠ؼزّلذ ِؼشفلخ ِؤشلشاد اعبعل١خ ِّٙلخ ِضلً رشو١لض ؽلبِط 

اٌلاوز١لله ٚاٌؾللذ الالصللٝ لاعللزٙلان الاٚوغللغ١ٓ ٚاٌؼزجللخ اٌفبسلللخ اٌلا٘ٛائ١للخ ٚو١ّللخ اٌطبلللخ اٌّصللشٚفخ 

رؼُذ وّؤشلشاد ع١لذح ػٍلٝ رؾّلً الاداء ٚظلغٛغ اٌزلذس٠ت فعللا ػلٓ رى١لم  ٚإٌجط ٚغ١ش٘ب ،ٚاٌزٟ

 اٌؼعلاد ػٍٝ اٌغٙذ، أٞ ٠ّىٓ اْ رىْٛ ِم١بعب ٌشذح اٌغٙذ.

ٌزا رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش ػٓ غش٠ك ٚظلغ رّش٠ٕلبد ثأعلٍٛة اٌزلذس٠ت اٌفغلفٛسٞ ثمٕلبع اٌزلذس٠ت، ٚرٌله 

( ٌلاػجلٟ ولشح اٌملذَ رؾلذ vo2 maxٌٍغلؼٟ ِلٓ اعلً رطل٠ٛش اٌؾلذ الألصلٝ لاعلزٙلان الأٚوغلغ١ٓ )

( عٕخ، ٚالإسرمبء ثّغز٠ٛبرُٙ خلاي إٌّبفغبد، ٚولزٌه ِلٓ أعلً ٚظلغ اٌؾٍلٛي إٌّبعلجخ ٌٙلب ػٍلٝ 20)

 ٚفك الأعظ اٌؼ١ٍّخ.

 يشكهت انبحث: 1-8

اْ ِزطٍجبد الأداء فٟ وشح اٌمذَ رزطٍت ا٠غبد اٌطشائك ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّزٕٛػلخ ٚاٌؾذ٠ضلخ، ٚاٌزلٟ 

 لاسرمبء ٚاٌزمذَ ثّغز٠ٛبد اٌلاػج١ٓ ٚثشىً رذس٠غٟ ٠ٛاوت رٍه اٌّزطٍجبد.عزغُٙ فٟ ا

ٚرجشص ِشىٍخ اٌجؾلش ِلٓ خللاي ِلاؽظلبد ٚاغللاع اٌجبؽلش ١ِلذا١ٔبً ٌزلذس٠جبد اٌلاػجل١ٓ فلٟ ولشح اٌملذَ 

( عٕخ فعلاً ػٓ ِزبثؼخ ِجبس٠بد اٌذٚسٞ اٌؼشاللٟ، لاؽلب ثؼلط اٌّشلبوً 20ٚخبصخ اٌلاػج١ٓ رؾذ )

اٌلاػج١ٓ فٟ اٌّجبس٠بد ؽ١لش اْ اغٍلت اٌلاػجل١ٓ ثؼلذ ِلشٚس اٌٛللذ رجلذأ ػلاِلبد اٌزؼلت اٌّزؼمٍخ ثأداء 

ٚالاس٘للبق ثللبٌظٙٛس ػٍلل١ُٙ ٠ٚمللً رشو١للضُ٘ ٠ٚجللذأ ِغللزٛاُ٘ اٌجللذٟٔ ٚاٌّٙللبسٞ ثللبٌٙجٛغ  ؽ١للش رصللجؼ 

إٌّبٚلاد غ١ش دل١مخ ٚإخّبد اٌىشح غ١ش صؾ١ؼ ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ فمذاْ فش  اٌزمذَ ٚاٌزٙذ٠م ٚؽزلٝ فلٟ 

ؾصلٛي ػٍلٝ فشصلخ رفملذ ثغلجت ػلذَ أداء رٙلذ٠م صلؾ١ؼ  ٌلزا ا٘لزُ اٌجبؽلش ثبعلزخذاَ أعلٍٛة ؽبٌخ اٌ

اٌزذس٠ت اٌفغفٛسٞ اٌزٞ ٠غُزخذَ ٌلإػذاد ٌٍجطٛلاد اٌغلش٠ؼخ ٠ّٚزلبص ٘لزا الأعلٍٛة ثشلذح ٚؽغلُ ػلبٌٟ 
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ؼّلً ٚفزشاد اٌشاؽخ رىْٛ ل١ٍٍخ أٚ ِؼذِٚخ  ٚوزٌه اعزخذاَ اٌٛعبئً ٚالأدٚاد اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ ر

 ( ٌلاػج١ٓ.vo2maxػٍٝ رط٠ٛش الأعٙضح اٌٛ ١ف١خ ِٕٚٙب اٌؾذ الالصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ)

 

 اهذاف انبحث: 1-3

  إػلذاد رّش٠ٕللبد ثأعلٍٛة اٌزللذس٠ت اٌفغلفٛسٞ ثمٕللبع اٌزلذس٠ت فللٟ رطل٠ٛش اٌؾللذ الألصلٝ لاعللزٙلان

 ( عٕخ.20( ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ رؾذ )vo2 maxالأٚوغغ١ٓ )

 ّش٠ٕبد ثأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفغفٛسٞ ثمٕبع اٌزذس٠ت فٟ رط٠ٛش اٌؾلذ الألصلٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌز

 ( لافشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.vo2 maxلاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )

 فرض انبحث:1-5

  ٕٝ٘للبن فللشٚق راد دلاٌللٗ اؽصللبئ١خ ثلل١ٓ الاخزجللبس٠ٓ اٌمجٍللٟ ٚاٌجؼللذٞ فللٟ رطلل٠ٛش اٌؾللذ الألصلل

 ( عٕخ.20(  ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ رؾذ )vo2 maxلاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )

 ِغبلاد اٌجؾش: 1-5

 ( عٕخ .20لاػجٟ ٔبدٞ اٌصٕبػخ ثىشح اٌمذَ رؾذ ): انًجالُ انبشري 1-5-1

 (.5/2/2025( ٌٚغب٠خ )23/11/2024: ِٓ )انًجال انزيانً 1-5-8

 : ٍِؼت ِٕزذٜ شجبة اٌجٍذ٠بد ٌىشح اٌمذَ_ ثغذاد.انًجال انًكانً 1-5-3

 ينهجٍت انبحث واجراءاحه انًٍذانٍت: -3

 ينهج انبحث: 3-1

 اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  ٌّلاءِزٗ ِغ ِشىٍخ اٌجؾش.

 يجخًع وعٍنت انبحث:  3-8

عٕخ( لأٔذ٠خ اٌشجبة اٌؼشال١لخ، ٚاٌجلبٌغ ػلذدُ٘  ٠20زّضً ِغزّغ اٌجؾش ثأٔذ٠خ ثغذاد ٌلاػج١ٓ رؾذ )      

%( ِٓ ػذد اٌلاػج١ٓ، أِب 100( لاػجبً ٚ٘ٛ ٠ّضً ٔغجخ )430( ٔبدٞ، ٚثئعّبٌٟ ػذد لاػج١ٓ ٠جٍغ )16)

( لاػجلب ٚثٕغلجخ 26ػ١ٕخ اٌجؾش فزّضٍذ ثلاػجٟ ٔبدٞ اٌصٕبػخ اٌش٠بظٟ ٌفئلخ اٌشلجبة ٚاٌجلبٌغ ػلذدُ٘ )

%(، ٚرللُ اخز١للبس ػ١ٕللخ اٌجؾللش ثبٌطش٠مللخ اٌؼشللٛائ١خ ػللٓ غش٠للك اٌمشػللخ، ٚرللُ اعللزجؼبد ؽللشاط 6005)

( لاػج١ٓ ثغجت الأصبثخ ٚػذَ الأٌزضاَ ثبٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١لخ ٌلزا 4د )( ٚوزٌه اعزجؼب4اٌّشِٝ ٚػذدُ٘ )

 ( لاػت.18ثٍغ ػذد اٌؼ١ٕخ )

 وسائم جًع انًعهىياث والاجهزة والادواث انًسخخذيت فً انبحث: 3–3

 وسائم جًع انًعهىياث: 1–3–3

  .اٌّشاعغ ٚاٌّصبدس اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ 

 .اٌّمبثلاد اٌشخص١خ 

 .اعزّبسح اٌفؾص 

 ٌّؼٍِٛبد اٌؼب١ٌّخ )الأزش١ٔذ(.شجىخ ا 

 .الاخزجبساد ٚاٌم١بط 

 .اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ 

 الاعٙضح ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش: 2–3–3

 ( 10وشاد لذَ لب١ٔٛٔخ ػذد . ) 

 .ٍَِؼت وشح لذ 

 ( 3صبفشح  ؽىبَ ػذد. ) 

 .عبػخ رٛل١ذ 
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 ( 10( عُ ػذد )30شٛاخص.) 

 . ٟٕشش٠ػ ل١بط ِصٕٛع ِٓ اٌمّبػ ٔٛع ص١ 

 (.10ع ػذد )الّب 

 ( ٔٛع فبٔزَٛ.5الٕؼخ رذس٠ت ػذد ) 

 إجراءاث انبحث انًٍذانٍت: 5 -3

 الاخخباراث انًسخخذيت فً انبحث: 3-5-1

 (.Bentley DJ, Newell J, Bishop D  ،8227 ،875اخخبار بٍب. ) 3-5-1-1

 :ِزش ِغزّش. 20اخزجبس عشٞ ا اسى الاخخبار 

 اٌزٕفغٟ ، ل١بط اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ  م١بط اٌزؾًّ اٌذٚسٞل:  انغرض ين الإخخبار

(vo2 max.) 

 ٍِؼت وشح لذَ، ِشغً ِمطغ الأخزجلبس )٘لبرم(، علّبػخ ثٍٛرلٛس خبسع١لخ ) : الأدواث انًسخخذيت

 ٌٍٙبرم، ألّبع، شش٠ػ ل١بط ِزشٞ، اعزّبسح رغغ١ً.

 وصف الأداء  :( 

  ػٍٝ اٌخػ الأٚي .ِزش ، ٠مم اٌلاػج١ 20ٚظغ خط١ٓ ِٓ الألّبع اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ٓ 

  ػٕذ رشغ١ً اٌجشٔبِظ ثٛاعطخ اٌٙلبرم ثئصلذاس صلٛدBeep  ، ٟٔ٠غلشٞ اٌلاػجل١ٓ اٌلٝ اٌخلػ اٌضلب

 ٚػٕذِب ٠صذس صٛد ث١ت ِشح اخشٜ ٠غشٞ اٌلاػج١ٓ اٌٝ اٌخػ الأٚي ٚ٘ىزا.

 .اٌلاػت اٌزٞ لا ٠صً اٌٝ اٌخػ ػٕذ اصذاس اٌصٛد ٠ؼطٝ فشصز١ٓ صُ ٠خشط 

 س ٠زُ رغغ١ً اٌّشؽٍخ ٚاٌّغلزٜٛ اٌلزٞ رٛللم ػٕلذٖ اٌلاػلت ٚ٘ىلزا ػٕذ خشٚط اٌلاػت ِٓ الاخزجب

 .(1ؽزٝ اخش لاػت ، ٠ٕٚزٟٙ الأخزجبس ػٕذ رٛلم اخش لاػت، ٚوّب ِٛظؼ فٟ اٌٍّؾك )

 :لا ٠زؾشن اٞ لاػت ِٓ اٌخػ الا ثؼذ عّبع صٛد  انخسجٍمBeep  ً٠ٍٚزضَ ثّغبسٖ ٚلا ٠زذاخ،

خ ِغز٠ٛبد ،ٚاٌلاػت اٌزٞ ٠خشط ِٓ الاخزجبس ػٕذ ( ِشؽٍخ ٌٚىً ِشؽ21ٍِغ ص١ٍِٗ ٚفٟ الاخزجبس )

ِشؽٍخ ِٚغزٜٛ ِؼ١ٓ رىْٛ ٘زٖ ٔز١غزٗ، ٚإٌزبئظ رغغً ؽغت اٌّغزٜٛ ٚاٌّشؽٍخ اٌزٟ رٛلم ػٕذ٘ب 

 (.2اٌلاػت وّب فٟ اٌٍّؾك )

( ف١ّىٓ ل١بعٗ ِٓ خلاي اٌغذٚي vo2 maxاِب غش٠مخ ل١بط اٌؾذ الألصٝ لأعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )

 (.١3بط ِؾذد ٌىً ِشؽٍخ ٠زٛفك ثٙب اٌلاػت وّب فٟ اٌٍّؾك )أدٔبٖ ؽ١ش ٠ٛعذ ل

 انخجربت الاسخطلاعٍت: 3-5-8

للللبَ اٌجبؽلللش ثلللأعشاء اٌزغشثلللخ الاعلللزطلاػ١خ ػٍلللٝ ػلللذد ِلللٓ اٌلاػجللل١ٓ ِلللٓ ٔلللبدٞ اٌىلللشؿ ٚاٌجلللبٌغ )

، ٚولللبْ فلللٟ اٌغلللبػخ اٌضبٌضلللخ ػصلللشا 23/11/2024اٌّٛافلللك  (( لاػجللل١ٓ فلللٟ ٠لللَٛ اٌغلللجذ5ػلللذدُ٘ )

 اٌغشض ِٓ ٘زٖ اٌزغشثخ ِب ٠أرٟ:

 .اٌزأوذ ِٓ علاِخ ٚصلاؽ١خ الأدٚاد اٌّغزخذِخ فٟ رٕف١ز الإخزجبساد 

 ِ ٞ١غزغشلٗ وً إخزجبس.٠ّؼشفخ اٌٛلذ اٌز 

 ٕف١ز٘ب فعللاً ػلٓ و١ف١لخ رغلغ١ً ٔزلبئظ رز ٍزفبص١ً الإخزجبساد ٚو١ف١خٌّذٜ فُٙ فش٠ك اٌؼًّ ِِّؼشفخ

 الإخزجبساد.

  ِٓ ءِخ الإخزجبساد ٌّغزٜٛ اٌؼ١ٕخ ِٚذٜ فُّٙٙ ٚإعزغبثزُٙ ٌٙب.ّذٜ ِلاِاٌزأوذ 

 .ِؼشفخ ِب رٛاعٙٗ اٌجبؽش ٚفش٠ك اٌؼًّ ِٓ ِؼٛلبد ٚعٍج١بد فٟ أصٕبء رٕف١ز الإخزجبساد 

 .اٌؼًّ ػٍٝ رغبٚص الأخطبء ٚرلاف١ٙب لجً رٕف١ز اٌزغشثخ اٌشئ١غخ 

 الأخخباراث انقبهٍت: 3-5-5
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 4/12/2024اٌمجٍٟ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ٠َٛ )الاسثؼلبء( اٌّصلبدف  لبَ اٌجبؽش ثئعشاء الاخزجبس       

، ٚػٍٝ ٍِؼت ٔبدٞ ِٕزذٜ شجبة اٌجٍذ٠بد ثىشح اٌمذَ فعلاً ػلٓ ر١ٙئلخ ع١ّلغ اٌّزطٍجلبد ٚاٌّغلزٍضِبد 

  اٌخبصخ ثبلاخزجبساد.

 

 انخجربت انرئٍست : 3-5-5

( ٚؽلذح 24( ٚثٛاللغ )8/12/2024رُ اٌجذء فٟ اعشاء اٌزّش٠ٕبد اٌخبصخ ٠لَٛ الاؽلذ اٌّصلبدف )       

( ٚؽلللذاد فلللٟ الأعلللجٛع ٚوبٔلللذ اخللللش ٚؽلللذح رؼ١ّ١ٍلللخ فلللٟ ٠لللَٛ الاؽلللذ اٌّصللللبدف 3رذس٠ج١لللخ ٚة)

 (، ٚرُ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد وبلارٟ:2/2/2025)

 .لبَ اٌفش٠ك اٌّغبػذ ثئششاف اٌجبؽش ثزطج١ك إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش 

 ( 3( ٚؽلذح  ثٛاللغ )24ثٍغ ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١لخ ) ٚؽلذاد فلٟ الأعلجٛع  ٚرلشاٚػ صِلٓ اٌٛؽلذح

 دل١مخ(. 45-35دل١مخ( ٚرشاٚػ صِٓ اٌمغُ اٌشئ١ظ فٟ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ) 90اٌزذس٠ج١خ الاعّب١ٌخ )

 . رُ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد ثطش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذّح ٚاٌزىشاسٞ فٟ فزشح الاػذاد اٌخب 

 لب ِّ اٌشاؽلخ فغل١زُ إػطبئٙلب ػٍلٝ ٚفلك شلذح اٌؼّلً فلٟ  اػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ ِجذأ اٌزذسط فلٟ اٌؾغلُ  أ

 اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ.

 .اعزخذاَ الأعٍٛة اٌفغفٛسٞ ٚلٕبع اٌزذس٠ت ِٓ اٚي ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚلأخش ٚؽذح رذس٠ج١خ ُّ  ر

 ( ٚرُ اعزخذاَ اٌّغلزٜٛ اٌضلبٟٔ خللاي  3رُ اعزخذاَ اٌّغزٜٛ الأٚي ٌٍمٕبع خلاي اي )ٌٝٚأعبث١غ الأ

 خ( ٚرُ اعزخذاَ اٌّغزٜٛ اٌضبٌش آخش أعجٛػ١ٓ ِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ.أعبث١غ اٌضب١ٔ 3اي )

 الاخخباراث انبعذٌت : 6 -3-5

لبَ اٌجبؽش ٚثّغبػذح فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ثئعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ، فٟ ٠َٛ الاسثؼبء اٌّٛافك 

اٌجبؽش ٚ فش٠ك  ( ٚػٍٝ ٍِؼت ِٕزذٜ شجبة اٌجٍذ٠بد ثىشح اٌمذَ ٚلذ رُ الاخزجبس ثئششاف5/2/2025)

 .اٌؼًّ اٌّغبػذ

 انىسائم الا:صائً 3-5

 ( ٌٍؾصٛي ػٍٝ ا٢رٟ:IBM.SPSS.Ver20اٌؾم١جخ الإؽصبئ١خ اٌغب٘ضح )اعزخذَ اٌجبؽش 

 .ٟاٌٛعػ اٌؾغبث 

 .ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

 .ِؼبًِ الاٌزٛاء 

 .اخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخ 

 عرض اننخائج وححهٍهها ويناقشخها: -5

 خخباراث انبحث وححهٍهها ويناقشخها:عرض نخائج ا 5-1

 (1انجذول )

 ٌبٍن الاوساط انحسابٍت والانحرافاث انًعٍارٌت قًٍت )ث( نلاخخبار انقبهً وانبعذي لافراد عٍنت انبحث

 اسى الاخخبار
 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهً

 انذلانت T Sigقًٍت 
 ع س   ع س  

اخخبار 

بٍب 

حٍسج 

 )و(

ححًم 

انذوري 

 حسًانخن

 ِؼٕٛٞ 0.00 12.121 93.723 1162 70.586 985

 ِؼٕٛٞ 0.00 13.261 4.248 40.123 3.443 36.570انحذ 
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الاقصى 

لاسخهلاك 

 الاوكسجٍن

 (17( ٚدسعخ ؽش٠خ )0.05* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

( اخزجلللبس ث١لللت ر١غلللذ )رؾّلللً اٌلللذٚسٞ اٌزٕفغلللٟ، اٌؾلللذ الالصلللٝ لاعلللزٙلان 1ِلللٓ خللللاي اٌغلللذٚي )

١ٓ(،ٚعذ ثبْ ٕ٘بن رطٛس لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ِّلب ٠لذًٌ ػٍلٝ وفلبءح اٌغٙلبص اٌلذٚسٞ  اٌزٕفغلٟ الاٚوغغ

ِٚللذٜ رى١للم ٘للزٖ الاعٙللضح ٌزؾّللً اٌغٙللذ اٌّجللزٚي ِللٓ خلللاي اٌزّللبس٠ٓ اٌّؼللذح  غللٛي فزللشح اٌٛؽللذاد 

اٌزذس٠ج١للخ ، ٠ٚؼللضٚ اٌجبؽللش اٌغللجت فللٟ ٘للزٖ إٌزللبئظ اٌللٝ رّش٠ٕللبد ثأعللٍٛة اٌزللذس٠ت اٌفغللفٛسٞ ثمٕللبع 

زذس٠ت ٚاٌّزجغ فٟ اداء اٌزّش٠ٕبد ار اعّٙذ فٟ اٌمبث١ٍخ اٌجذ١ٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١لخ، اٌ

فعلاً ػٓ ِب اؽزٛرلٗ اٌٛؽلذاد اٌزذس٠ج١لخ ثل١ٓ اٌشلشػ إٌظلشٞ ٚاٌزطج١لك اٌؼٍّلٟ ٚاٌغّلغ ثل١ٓ اٌّؼشفلخ 

ٙللخ اٌزؼللت ٚفللك ٚاٌّٙللبسح رؼللذ ٚعللبئً ٠غللت رٛفش٘للب ٌٍّللذسة لاسرجبغٙللب ثبٌمللذسح ػٍللٝ الاداء ِٚٛاع

ِزطٍجبد ِٚغش٠بد ع١ش اٌّجبساح، ٔز١غخ ٌلأزظلبَ فلٟ اٌزلذس٠ت ِّلب أؼىلظ ا٠غبث١لبً ػٍلٝ رطلٛس رؾّلً 

اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ، اٌؾذ الالصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٠ٚش١ش )ثٙلبء اٌلذ٠ٓ عللاِخ، 

ٌلذَ ٚاٌلذفغ اٌمٍجلٟ ٚللذسح ( " ٠ؾصً رؾغٓ فٟ اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ػٕذ اٌض٠بدح فٟ ؽغُ ا94، 2000

اٌؼعللللاد ػٍلللٝ اعلللزٙلان الاٚوغلللغ١ٓ، ٚوٍّلللب وبٔلللذ اٌؼعللللاد للللبدسح ػٍلللٝ اعلللزٙلان الاٚوغلللغ١ٓ 

ٚاعزخلاصللٗ ِللٓ اٌللذَ عللبػذ رٌلله فللٟ ص٠للبدح ٔغللجخ الاعللزٙلان"، ٠ٚللشٜ اٌجبؽللش اْ اعللٍٛة اٌزللذس٠ت 

اٌجؾلش، اصلجؾذ  اٌفغفٛسٞ ثمٕبع اٌزذس٠ت علبُ٘ فلٟ سفلغ ِغلزٜٛ اٌملذساد اٌٙٛائ١لخ ٌلذٜ افلشاد ػ١ٕلخ

رؼزّذ ػٍٝ اٌزخط١ػ ٚفك اعظ ػ١ٍّخ فٟ اعزخذاَ اٌطشائك ٚاٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ ِٓ اعً اخشاط اٌؼ١ٍّلخ 

اٌزذس٠ج١خ ثأؽغٓ ِغزٜٛ ٚرؾم١ك ا٘ذاف اٌزذس٠ت ٚ٘زا عبء ٔز١غخ رّش٠ٕبد اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفغلفٛسٞ 

( " اْ ٚاؽلذ 18، 1988اٌّلٌٛٝ، ثمٕبع اٌزذس٠ت إٌّفزح ػٍٝ اٌلاػج١ٓ، ٠ٚؤوذ )ولب ُ اٌشث١ؼلٟ ِٚٛفلك 

ِٓ الاعظ اٌّّٙخ ٌزمذَ اٌلاػج١ٓ ٚرؾغٓ ِغزٛاُ٘ ٠ؼزّلذ ػٍلٝ اٌزلذسط ٚاٌزملذَ ثزشو١لض ٚشلذح الاؽّلبي 

اٌزٞ ٠زؼشض ٌٙب اٌلاػج١ٓ خلاي رٕف١زُ٘ اٌٛؽلذاد اٌزذس٠ج١لخ "ٚ٘لزا ِلب رؤولذٖ إٌزلبئظ ِلٓ خللاي ص٠لبدح 

اٌزٕفغلٟ ٚاٌؾلذ الالصلٝ لاعلزٙلان الاٚوغلغ١ٓ ِلٓ  اٌمذساد اٌٙٛائ١خ ٌلاػج١ٓ اٌّزّضٍخ ثزؾّلً اٌلذٚسٞ

( " رؼزجلش اٌملذسح 244، 1997خلاي ِب أ ٙشرٗ إٌزبئظ، ارِْ ٠ؤولذ اثلٛ )اٌؼللا ِٚؾّلذ صلجؾٟ ؽغلب١ٔٓ، 

اٌٙٛائ١للخ اٌمصللٜٛ ٘للٟ اٌؾللذ الالصللٝ ٌذٚوغللغ١ٓ اٌللزٞ ٠ّىللٓ ٌٍغغللُ اعللزٙلاوٗ، ٚاٌللزٞ ٠ؾصللً ػ١ٍللٗ 

اٌؼعلللاد اٌزللٟ رمللَٛ ثبعللزٙلاوٗ ٠ٚؼجللش ػٕللٗ ثللبٌؾغُ  اٌغغللُ ِللٓ خلللاي اٌٙللٛاء اٌخللبسعٟ ٠ٚٛعٙللٗ اٌللٝ

الالصٝ ٌذٚوغغ١ٓ اٌزٞ ٠ّىٓ اْ ٠غزٍٙىٗ اٌغغُ فٟ ٚؽذح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ ٠ٚزُ رٌه ِٓ خلاي اداء عٙذ 

 ثذٟٔ ِؼ١ٓ.

 الاسخنخاجاث وانخىصٍاث: -5

 الاسخنخاجاث: 5-1

  الألصلٝ لاعلزٙلان  أدد اٌلٝ رطل٠ٛش اٌؾلذ ثأعٍٛة اٌزلذس٠ت اٌفغلفٛسٞ ٚلٕلبع اٌزلذس٠تاٌزّش٠ٕبد

عٕخ، ار وبْ اػلذاد ٚرٕظل١ُ ٚاخلشاط اٌزّش٠ٕلبد  20(  ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ رؾذ vo2 maxالاٚوغغ١ٓ )

 رٚ رأص١ش ػبٌٟ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ ِّب عبُ٘ ثزطج١مٙب ثشغجخ ٚفبػ١ٍخ ٚؽّبط ػبٌٟ ِٓ لجً اٌلاػج١ٓ.

 لأصلش ا ٌشاؽلخ( ولبْ ٌٙلبٔغبػ اداء ٌٍزّبس٠ٓ ٠غزٕذ ػٍٝ رم١ٕٓ ؽًّ اٌزلذس٠ت ِلٓ ) اٌشلذح ٚاٌؾغلُ ٚا

 (  ٌلاػج١ٓ.vo2 maxالا٠غبثٟ فٟ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )

 انخىصٍاث: 5-8
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 ( ٓاعزخذاَ الأعٍٛة اٌفغفٛسٞ ٚلٕبع اٌزذس٠ت فٟ رط٠ٛش اٌؾذ الألصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١vo2 

max.ٜأخشٜ ٚػٍٝ فئبد ػّش٠خ ِخزٍفخ ٚػٍٝ فؼب١ٌبد س٠بظ١خ أخش  ) 

 اعبد ٚثؾٛس ِشبثٙخ ػٍٝ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد الأخشٜ فٟ ولشح اٌملذَ إعشاء دس

 ٚاٌزٟ ٌُ رزطشق إ١ٌٙب اٌذساعخ.
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The effect of phosphorous-style exercises with a training mask on 

developing the maximum oxygen consumption (VO2 max) for football 

players under (20) years old 
Assistant teacher   Abbas Majid Rashid/ College of Physical Education and 

Sports Sciences - University of Diyala 
Abbas.majid@uodiyala.edu.iq 

Abstract: 

The research aims to prepare exercises using the phosphoric training method 

with a training mask to develop the maximum oxygen consumption (VO2 

max) for football players under (20) years old. 

To achieve the goal, the researcher used the experimental method with pre-

test and post-test for suitability) with the research problem, and the research 

community consisted of Baghdad clubs for players under (20 years old) for 

Iraqi youth clubs, numbering (16) clubs, The total number of players is (430) 

players, which represents (100%) of the number of players. As for the 

research sample, it was represented by the players of Al-Hodood Sports Club 

for the youth category, who numbered (26) players, with a percentage of 

(6.05%). The research sample was chosen randomly by lottery road, The 

goalkeepers (4) were excluded, as were (4) players due to injury and non-

compliance with the training units. (The researcher conducted the pre- and 

post-test for the individuals in the research sample, and the appropriate 

statistical treatments were conducted, The researcher concluded that 

exercises using the phosphorus training method and the training mask led to 

the development of the maximum oxygen consumption (VO2 max) for football 

players under 20 years old, The preparation, organization and delivery of the 

exercises had a high impact on the sample, which contributed to their 

implementation with desire, effectiveness and high enthusiasm by the players, 

and the success of performing the exercises was based on regulating the 

training load of (intensity, volume and rest) which had a positive impact in 

developing the maximum oxygen consumption (VO2 max) for the players. 

The researcher recommends using the phosphorescent method and the 

training mask to develop the maximum oxygen consumption (VO2 max) for 

other different age groups and other sporting activities, and to conduct 

similar studies and research on physical and motor characteristics and other 

skills in football, which the study did not address. 

Keywords: Phosphorous method, training mask, maximum oxygen 

consumption (VO2max). 
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