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Test de résistance à la fatigue en sprint                                                   مقاومة التعب أثناء الجري السريع اختبار:     

 :الرياضات المعنيّة 

  .اضاث الجهد المخكسز )ذو شدة أكل مً اللصوى( وجخميّز بساحت غير كاملت  زٍ

 .اضاث اللخالُت  السٍ

  الألعاب الجماعُت.أغلب مساكص 

 :الهدف من الإختبار 

  .هوائُت اللبيُت
ّ
 جلدًس الظعت اللا

  .جلُُم الكفاءة على الاطترجاع بين جكسازاث طباكاث الظسعت 

  .حظاب مؤشس الخعب اللاكخُكي 

  .ع  جلوٍم كدزة الخحمل في الجسي الظسَ

 :الأدوات المستعملة 

  .أكماع 

   م.05ملعب مظطح بطول 

  2 .مُلاحي 

  .شسٍط كُاض 

  .)ىاث مً الدم؛ ًجب حضوز ممسض أو طبِب و جهاش للُاض دزجت الحموضت في الدم ُّ  في حالت أخر ع

 :طريقة الأداء 

   م لكل واحدة. 05م بلمعين، ثمّ جحدًد مىطلخين خازج مىطلت الظباق للدوزان بمظافت 05جحدًد مظافت الجسي 

   بأكص ى طسعت، م( 05مظافت الاخخباز )جسي بًأخر المخخبر وضع الاهطلاق بوضع كدم على الخط، عىد الإشازة ًبدأ

خم حشغُل المُلاجُين في وكذ واحد )الأول لدسجُل وكذ الظباق، بِىما الثاوي لا ًخوكف مً أجل جحدًد الظباق  وٍ

 ججاا المعاكع(.ثاهُت في الا 05على فتراث مىخظمت )ًبدأ العدو الخالي بعد 

  ( ظخخدم مظافت
ُ
خم الجسي، وللعودة لمعاودة الجسي مً جدًد )بالخحدًد بعد 05ح ثاهُت مً بداًت  05م( لإبطاء زٍ

 مسحلت الجسي الظابلت( في الاججاا المعاكع.

  ( لـ 05ًجب إجمام جسي مظافت )د،...(.2ثا، 05د و0د، 0ثا، 05مساث على فتراث شمىُت محددة ) 05م 
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 :تسجيل النتائج 

 خيرةالأ  محاولاث 0مخوطط طسعت ÷  ولىالأ محاولاث  0مؤشس الخعب= مخوطط طسعت 

 مؤشر التعــب المستوى 

 ˂ 89 % ممتاز

 85-89 % جيد

 80-84 % متوسط

 ˃ 80 % ضعيف

 :ايجابيات الاختبار 

  .شمً الاطترجاع مخغير حظب الأداء 

  .بُت ً في حصت جدزٍ ظخخدم كخمسٍ ٌُ مكً أن  ًُ 

  .اضُين  ٌظمح باخخباز مجموعت كبيرة مً السٍ

 :سلبيات الاختبار 

  .اض ي  كما هو الحال باليظبت لأي اخخباز جكون هدُجت الأداء مشسوطت في الغالب باللوة العللُت للسٍ

 
 


