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  Epreuve progressive navette de 20 mدقيقة(:   1م المرحلي )كل مرحلة بـ 02اخحبار الجري المكوكي 

 :الرياضات المعنيّة 

 المضسب...(.)السياضاث الجماعيت، زياضاث  التي حعخمد بشيل هبير على حغيير ول السياضاث 

  ،السياضاث التي جحخاج إلى هفاءة هىاايت عاليت، حتّى وإن واهذ لا حظخعمل الجسي والسياضاث اللخاليت )الجىدو

 المصازعت، الملاهمت...(.

  (المدزطيتالبدهيت )النشاطاث. 

 :الفئة المستهدفة 

 (ثبدذ شسوطه العلميّت عند ول الفئاث العمسيت
ُ
طنىاث وما فىق( وفي ول مظخىياث الممازطت، وهرلً عند غير  6أ

 الممازض. و الممازض 

 :الهدف من الاخحبار 

 .جلدًس الاطتهلان الأكص ى للأهسجين والظسعت الهىاايت اللصىي 

  .جلىيم المداومت العامت 

  .جلدًس اللدزة الهىاايت اللصىي 

    .مخابعت جطىز الجاهب الهىابي للسياض ي 

  :الأدوات المسحعملة 

  )مخازيط )أكماع. 

  صافسة. 

  مظاحت مظطحت. 

  .شسيط صىحي خاص بالاخخباز 

 :كيفية الإجراء 

 .الاخخباز ٌ  ًجب الخأهيد على الاحترام الشدًد لبروجىوى

  م.1خس آبر و خمخ، والمظافت بين ول م20مخباعدان بمظافت  نيخطين مخىاشيجحدًد بالأكماع 

   هم/طا.8 ابخداايت جُلدز بـ بظسعتالمخخبرون بالجسي ذهابا وإًابا، و ًنطلم 

   بإًلاع ًفسضه اللازئ الصىحيهم/طا ول دكيلت 0.0الظسعت المبرمجت جصداد جدزيجيا بــ ،. 

   اججاه الجسي. المخخبر أن ًيىن عند الخط الملابل ولى بسجل واحدة، ثمّ حغيير عند ول إشازة صىجيت، ًجب على 

  أي عندما ًصبح السياض ي ) ًنخهي الاخخباز في حالت عدم كدزة المخخبر على مىاصلت الجسي واحترام الإًلاع المبرمج

 . (اليخينخمسجين مخ م كبل خط البداًت أو خط النهاًت(2) غير كادز على الخىاجد في المنطلت

 النديجت النهاايت للمُخخبَر التي جُىافم الظسعت اللصىي لآخس مظخىي  ًخم احدظاب(pallier) .هجص باليامل
ُ
 أ
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   :جسجيل النحائج 

  المسفم ًخم الس ٌ حلله السياض ي ًمىن لنا  (Palier)للنديجت النهاايت وهي آخس  إطلاطيهوبعمليت  للاخخباز جىع للجدو

 ليل زياض ي شازن في الاخخباز. (VO2 max)و (La VMA)الخعسف على 

  مىن حظاب ًُ  الاطتهلان الأكص ى للأهسجين بخطبيم المعادلت الخاليت:هما 

VO2max  =14,49 – 2,143 )2سرعة آخر مسحوى() 0,00324+  )سرعة آخر مسحوى 

 VO2max د(/كغ/)مل 

 سا(./سرعة آخر مسحوى ثمّ إنجازه كاملا )كم 

  :إيجابيات الاخحبار 

  م" جفي بالغسض(20)مظاحت صغيرة "حىالي  طهل الخطبيم. 

 .لا ًخطلب مظاحت هبيرة 

  .مىن جطبيله على أهثر من فسد ًُ 

  خصىصا عند الأطفاٌ. دكت للياض الاطتهلان الأكص ى للأهسجين الاخخباز الأهثر 

  :سلبيات الاخحبار 

   مىن اعخبازه الخام ومن ثمّ الاهطلاق من الصفساخخباز ًخطلب الخىكف ًُ اخخباز خاص جدا أو اخخباز غير ، ومنه 

 ملاام لبعض الأفساد وفي بعض الظسوف.

  مىن اعخبازه غير ًُ المخخبرون من ذوي الىشن الثليل ًىاجهىن صعىباث أهبر من غيرهم عند اجخياش الاخخباز) 

 صالح(.

   .)عدم دكت جلدًس الظسعت الهىاايت اللُصىي لأنّ الجسي ًيىن في شيل مخلطع )عند حغيير اججاه الجسي 

     
 

 

 

 

 

 


