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 Test de récupération phosphateاختبار استرجاع الفوسفات: 

  :الرياضات المعنية 

 اضاث الجماعيت، وزٍاضاث المضسب..(؛ اضاث التي حعخمد على حغيير الاججاهاث وبشدة عاليت )والسٍ  ول السٍ

  .)...اضاث اللخاليت والخلاحم )والملاهمت، الجىدو، المصازعت  ول السٍ

 :الغرض من الاختبار 

 م اللدزة على الخعافي بين سباكاث السسعت؛ ِّ
لي 

ًُ 

  اض ي؛ بييت للسٍ
ِّ
ياكت الل

ِّ
 مخابعت الل

 بييت؛
ِّ
 جحسين السعت الل

  جيد للسعت الهىائيت؛ ً  ٌعخبر جمسٍ

 .ًحدد مىحنى بياوي لخطىز اللىخاث 

  :الأدوات المستعملة 

 ساعت جىكيذ؛ 

 شسٍط كياس متري؛ 

 مخازٍط؛ 

  متر؛ 00مساحت جسي جلدز بـ 

  للياس الىبضاث الللبيت؛جهاش 

 .)جهاش كياس اللىخاث )اخخيازي 

  :طريقة الإجراء 

  ثاهيت، أي ٌعني وكذ زاحت بين  30ثىاوي ليل مسة بشدة كصىي ول  7مساث مسافت معيىت في  7ًخمثل الاخخباز في جسي

لدز بـ  ًُ  ثاهيت؛ 23ول مسة وأخسي 

  الآخس لمسافت ً ً ع أكماع  10متر، ثم وضع  20ثم عدم وضع أيِّ كمع لمسافت  متر، 20ًخم وضع ول كمع على بعد مترً

 متر ثالثت )اهظس الشيل(. 20على مسافت 

 

 
 

  الليام بالإحماء المىاسب للاخخباز، حيث جيىن فيه اهطلاكاث وحغيير في الاججاه؛ 

  اض ي في اللمع الأوٌ )البداًت اض ي بأكص ى ىطلم (، بعد سماع إشازة الاهطلاق، 1ًًلف السٍ سسعت لمدة سبع ثىانٍ، السٍ

 أًً ًخم حسجيل المسافت الملطىعت؛
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  اض ي لللمع الأوٌ في الجهت الملابلت  23بعد ذلً وفي فترة الاسترجاع ولمدة ً ًرهب هفس السٍ ثاهيت )المش ي/ السهض(، أً

 (؛2)البداًت 

  ًىطلم مسة ثاهيت ولمدة سبع ثىانٍ في الاج 30وبعد مسوز ،  جاه الري أحى مىه؛ثاهيت مً بداًت السباق الأوٌ

 .خىسز هرا العمل لسبع مساث  وٍ

 :التسجيل 

 .ياكت البدهيت، بحساب الفسق بين الأداء )بالمتر( في السباق الأوٌ وبين الأداء في السباق الأخير
ِّ
 ًخم جلدًس مسخىي الل

 :إيجابيات الاختبار 

 اخخباز لبني بامخياش؛ 

 كصير؛ 

  بيت ً جيد لحصت جدزٍ مىً أن ًيىن جمسٍ بني.ًُ
ِّ
 لاسدثازة الىظام الل

 :سلبيات الاختبار 

 اض ي؛  ًخطلب ججىد وامل مً السٍ

 اضيين؛  لا ٌسمح باخخباز عدد هبير مً السٍ

 لا ًترن الىكذ اليافي لسحب الدم؛ 

  .اضين المؤهلين جيدا  مىجه للسٍ
 


