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 الاختبارات الهوائية 1

  :الهوائي لالميدانية للتحم ختباراتلا ا

 ، و�� توفر معلومات قيمة للمدرب �� الر�اضات الميدانيةمستمرة أو متقطعةختبارات لا هذه ا ت�ون 

 راحة توجود ف��ادون  ربا�جهود المستم الاختباراتتتم�� هذه  :لمستمرة ا ختباراتالا  -أ

   VO2 maxمن ب�ن الاختبارات المتنوعة المتاحة لقياس ا�حد الأق�ىى لاس��لاك الأك�ج�ن (

  اختبارVAMEVAL 

يتم�� �سهولة تنفيذه ودقتھ و�م�انية تكراره، وهو بمثابة معيار مرج�� للعدائ�ن والمدر��ن وح�ى مدر�ي اللياقة 

 البدنية.

 ؟VAMEVALما هو اختبار 

وّر هذا الاختبار �� فر�سا �� ثمانينيات القرن الما�ىي ع�� يد  VAMEVALاختبار 
ُ
هو اختبار إجهاد. ط

جورج �ازورلا، الأستاذ والباحث �� فسيولوجيا التمر�ن، و�تضمن ز�ادة مطردة �� سرعة ا�جري �ل دقيقة ح�ى 

 يصل العدّاء إ�� حدّ الإرهاق.

)VAM + EVAL( السرعة الهوائية القصوى + و التقو�م  

 الهدف من الاختبار: -أ

 .قياس السرعة الهوائية القصوى والاس��لاك الأق�ىى الأك�جي�ي 

 الأدوات: -ب

  م��، جهاز  20م�� ع�� الأقل، أقماع متواجدة �ل  200مضمارVAN EVAL. 

  لم/ سا0,5صفارة المستوى، دقيقة، والسرعة� 

 

 VAMEVALوصف اختبار  -ت

 ع�� مضمار ألعاب القوى مناسب يبدأ الاختبار �سرعة 
ً
كم/ساعة تزداد السرعة بمقدار  8يُجرى الاختبار عادة

ش�� إشارة صوتية إ�� السرعة ال�ي يجب ا�حفاظ عل��ا. يجب ع�� العدّاء الوصول إ��  0.5
ُ
كم/ساعة �ل دقيقة. �

عندما لا يتمكن العدّاء من ا�حفاظ ع�� السرعة  العلامة الصوتية أو المرئية �� �حظة صدور الإشارة الصوتية.

 (�عد فوات إشارت�ن متتاليت�ن)، ينت�ي الاختبار 

كم/ساعة، فإن متوسط  16.5كم/ساعة ولكنك فشلت عند علامة  16مثال: إذا حافظت ع�� السرعة ح�ى علامة 

 كم/ساعة. 16السرعة المقدر لديك هو 

 VAMEVALمزايا اختبار  

  ر اختبار لدقتھ و�ساطتھ. �سهل تطبيقھ ع�� المضمار باستخدام ملف صو�ي  VAMEVALيُقدَّ

وأخ�ً�ا،  .Cooperوعلامات. طبيعتھ التدر�جية تجعلھ أقل صدمة من الاختبارات الشاملة مثل اختبار 

 يُمكن تكراره: يُمكنك تكراره عدة مرات طوال الموسم لتتبع تقدمك.

  قيود اختبارVAMEVAL 
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  لا يخلو اختبارVAMEVAL  من �عض القيود. فمثل أي اختبار ميدا�ي، يبقى مجرد تقدير: يتطلب

ا�حقيقي اختبارًا معمليًا مع تحليل غازات  (VO2maxتحديد ا�حد الأق�ىى لاس��لاك الأك�ج�ن (

 التنفس.

  ،علاوة ع�� ذلك، لا يتطلب سوى ا�حد الأد�ى من المتطلبات اللوجستية: المسار، والإشارة الصوتية

ات. عند إجرائھ منفردًا، قد يصعب تحف�� نفسك ح�ى ال��اية، مما قد يؤثر ع�� النتائج. وأخ�ً�ا، والعلام

 لا يُن�ح بھ للعدائ�ن الذين �عانون من أمراض القلب أو المفاصل، لأنھ يتطلب أق�ىى جهد.

 أخطاء شائعة يجب تجن��ا 

 :VAMEVALيرتكب العديد من العدائ�ن نفس الأخطاء أثناء اختبار 

 .عدم الإحماء �ش�ل �حيح 

 .البدء �سرعة كب��ة، وتوقع صفارات الإنذار 

 .إيقاف الاختبار مبكرًا جدًا �سبب نقص ا�حافز 

 .إجراء الاختبار أثناء التعب أو المرض 

 

 ل�حصول ع�� نتائج موثوقة، من الأفضل أن ت�ون �� حالة بدنية جيدة وأن تتبع ال��وتو�ول بدقة.

 الموسم��  VAMEVALدمج اختبار 

أسبوعيًا. يكفي إجراؤه مرت�ن إ�� ثلاث مرات سنوً�ا  VAMEVALليس من الضروري إجراء اختبار 

لضبط وت��ة التدر�ب. الوقت الأمثل هو بداية دورة التدر�ب (ع�� سبيل المثال، قبل الاستعداد لسباق ماراثون 

 أو سباق درب)، ثم ر�ما �� منتصف الموسم لقياس التقدم.

 

 ا�خلاصة

أداة أساسية للعدائ�ن الذين يتطلعون إ�� تحس�ن أدا��م. يتم�� هذا الاختبار بالموثوقية  VAMEVALعد اختبار �ُ 

ومعايرة وت��ة تدر�بك. عند  VO2maxوالتطور وسهولة التطبيق، مما يتيح لك ا�حصول ع�� تقدير دقيق لـ 

 استخدامھ بذ�اء، يصبح حليفًا حقيقيًا �� تخطيط جلساتك.

 

  كو�ر اختبار  

ولھ إرتباط معنوي عا�� مع القدرة الأوك�جينية القصوى   ,اللياقة البدنية عد إختبار كو�ر من إختبارات�

 الاختبارات�أحد  1968عام  ( Kenneth H. Cooper ) لقد صممھ الطبيب الأمر��ي �و�ر . ( VO2max ) للإ�سان

 العسكر�ة . للاستخدامات

 الهدف من هذا الإختبار

  واس��لاك الأك�ج�ن الأق�ىى تقدير للسرعة الهوائية القصوى 

  الادوات 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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  م��، �حساب المسافة المقطوعة بدقة. �� حال  100م��، مع علامات �ل  400مضمار ألعاب قوى بطول

 باستخدام سطح مستوٍ من العشب الصنا��. عدم توفر مضمار، يُن�ح

  دقيقة). يمكن استخدام أجهزة  ١2لرصد الوقت بدقة (ميقا�يGPS  موثوقة أو تطبيقات لقياس

 المسافة، 

 

  وصف الاختبار 

 يتطلب هذا الاختبار بذل مجهود بد�ي �� الملعب، مما يتطلب من الر�ا�ىي بذل أق�ىى جهد ممكن 

  دقيقة، بما �� ذلك تمار�ن التمدد الديناميكية وتمار�ن حركة المفاصل،  15إ�� 10ُ�ساعد الإحماء لمدة

قبل. يُن�ح أيضًا بدمج �عض التسارعات التدر�جية لتنشيط ا�جهاز 
ُ
ع�� ��يئة ا�جسم ل�جهد المكثف الم

 القل�ي الوعائي.

  ،أو حول يركض الر�ا�ىي، مرتديًا ملا�س مناسبة، ع�� أرض مستو�ة، أو ع�� مضمار ألعاب القوى

دقيقة، دون تجاوز ا�حد الأق�ىى النظري لمعدل ضر�ات  ١٢ملعب كرة قدم، لأ�عد مسافة ممكنة �� 

 عمره). -220قلبھ (

  أفضل طر�قة لمراقبة هذا المعدل �� ارتداء جهاز مراقبة معدل ضر�ات القلب مزود بمنبھ م�جل

 مسبقًا.

 ضل أن يركض بوت��ة ثابتة تتناسب مع ينب�� ع�� الر�ا�ىي تجنب الاندفاعات المفاجئة. ومن الأف

 روتينھ، و�ستند إ�� وقتھ ومسافتھ النظر�ة.

  دقيقة، بالركض السريع �� ��اية التمر�ن. ١٢لا ينب�� أن ينت�ي هذا الاختبار، الذي �ستغرق 

عرّضك فالسرعة الزائدة من ا تبع وت��ة ثابتة لتحس�ن القدرة ع�� التحمل وتجنب الإجهاد المفرط �� البداية.ي
ُ
لبداية �

 لإرهاق سريع، بينما السرعة البطيئة جدًا لا �عكس قدرات الر�ا��ي بدقة.

 .التحف�� الذه�ي: تخيّل أهدافك لتعز�ز ال��ك�� و�ذل جهد متسق 

 

  اخطاء شائعة يجب تجن��ا

 .يجب أن ي�ون لدى الر�ا�ىي شهادة طبية تثبت عدم وجود موا�ع لممارسة الر�اضة 

  إذا �ان الر�ا��ي مر�ضًا أو يتناول أدو�ة �حالة مرضية حديثة، فمن ا�حكمة استشارة طبيبھ مرة

 أخرى قبل إجراء اختبار �و�ر لإبداء رأيھ. 

  يجب ع�� الر�ا�ىي ألا يجهد نفسھ أك�� من اللازم، والأهم من ذلك، إيقاف اختبار �و�ر إذا شعر بألم

 عادي، أو ظهور علامات جسدية غ�� طبيعية.غ�� طبي�� �� الصدر، أو ضيق تنفس غ�� 

 .ينب�� تجنب هذا الاختبار �� الظروف ا�جو�ة غ�� العادية: أمطار غز�رة، حرارة شديدة، أو ر�اح قو�ة 

  بالمسافات  السرعة تبارات�اخولا يقوم بالعدوا السريع  يجدر با�خت�� أن يجري بمعدل سرعة ثابت

 القص��ة . 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 لاع�ي كرة القدم �� اختبار كو�ر  يب�ن نتائججدول 

 

 الإيجابيات 

 

 متطورة، فقط ساعة توقيت وملعب مُقاس بدقة.  لا يتطلب الاختبار معدات: سهولة الاستخدام

 ُ�سهّل هذا العامل دمج الاختبار �� أي إعداد بد�ي.

 اقبة طو�لة المدى أشهر)، يُمكن  6إ��  3: من خلال تكرار هذا الاختبار ع�� ف��ات منتظمة (�ل المر

 للمدر��ن تقييم تقدم لاعب��م و�عديل برامجهم بناءً ع�� النتائج.

 يناسب الاختبار جميع المستو�ات، من الأطفال الصغار إ�� ا�ح��ف�ن، مما �سمح لتكيفالقدرة ع�� ا :

 بالتقييم المستمر.

 ضيف المعرفة الدقيقة لأداء الفرد ُ�عدًا إضافيًا للتحف��. فهو ُ��جع اللاعب ع�� وضع : لتحف��ا
ُ
ت

 .أهداف محددة وقابلة للقياس

 جمعة : أساس التدخلات
ُ
رشد البيانات ا�

ُ
نوع التدر�ب الذي يجب إعطاؤه الأولو�ة: التحمل ت

 .الأسا��ي، والتدر�ب المتقطع، وتقو�ة العضلات، إ�خ

Catégorie Hommes (20-29 ans) Femmes (moins de 30 ans) 

Très faible Moins de 2800 m Moins de 1520 m 

Faible 2800 à 3200 m 1520 à 1840 m 

Moyen 3200 à 3400 m 1840 à 2160 m 

Bon 3400 à 3600 m 2160 à 2640 m 

Très bon Plus de 3600 m Plus de 2640 m 
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 بالإضافة إ�� الأندية الر�اضية، �ستخدم المؤسسات العسكر�ة وال��امج : استخدامات مُتنوعة

 التعليمية هذا الاختبار لتقييم اللياقة البدنية.

Distance parcourue 
(m) 

VO2max estimée 
(ml/kg/min) 

Indicateur de 
forme 

1800 29.2 Très faible 

2400 41.7 Moyen 

3000 50.0 Bon 

3600 57.3 Très bon 

 

 كو�ر وأهدافهما وتطبيقا��ما فرق ب�ن اختبار كو�ر واختبار نصفال

يختلف عنھ �ش�ل رئي��ي �� يتشابھ اختبار نصف �و�ر مع اختبار �و�ر �� العديد من جوانب التشابھ، إلا أنھ 

جمعة. 6قصر مدتھ البالغة 
ُ
 دقائق. يؤثر هذا الاختلاف ع�� استخدامھ ودقة البيانات ا�

 يُفضل اختبار نصف كو�ر غالبًا لمزاياه التالية:

  متطلبات بدنية أقل: فقصر المدة يُقلل من التعب، مما يجعلھ مناسبًا للمبتدئ�ن أو الر�اضي�ن

 العائدين.

 : 6المدة ال�ي �ستطيع ف��ا الر�ا�ىي ا�حفاظ ع�� أق�ىى سرعة هوائية لديھ. دقائق 
ً
عادل عادة

ُ
� 

  مراقبة القدرة ع�� التحمل: تتيح مراقبة التقدم دون بذل جهد مُطول، مما يجعلها مثالية ل��امج إعادة

 التأهيل الر�ا��ي أو اللياقة البدنية.

و�ر ال�امل هو المعيار لتقييم السعة الهوائية القصوى، �� سياق التحض�� ا�خاص بكرة القدم، يظل اختبار �

�و�ر ُ�عدّ جزءًا لا يتجزأ من الأدوات التكميلية المستخدمة لتحس�ن تقييم -ع�� الرغم من أن اختبار دي�ي

 الأداء.

Critère Test de Cooper Test Demi-Cooper 

Durée 12 minutes 6 minutes 

Objectif 
principal 

Estimer VO2max et endurance 
maximale 

Estimer VMA et endurance 
modérée 

Public cible Sportifs confirmés et 
professionnels 

Débutants et sportifs en 
reprise 

Précision 
VO2max 

Haute Modérée 

Avantage Évaluation complète Test plus accessible 
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parcourue (en mètres) ÷ 100VMA (km/h) = distance  

 

 مبدأ اختبار نصف �و�ر

قابل هذه VMA. نصف �و�ر مُوجّھ أك�� نحو، فإن اختبار VO2max�� ح�ن يُقدّم اختبار �و�ر تقديرًا لـ 
ُ
ت

دقائق، و�� ضرور�ة لهي�لة جلسات التدر�ب  ٨و ٤السرعة أق�ىى سرعة يُمكن ا�حفاظ عل��ا لمدة ت��اوح ب�ن 

 من قِبَل العدائ�ن المبتدئ�ن أو أولئك الذين لا مع  المتقطعة.
ً

جهد أقصر، يُصبح اختبار نصف �و�ر أك�� تحمّلا

صاحب لاختبار �و�ر ال�امل.
ُ
 يرغبون �� تحمّل التعب الشديد الم

 


