
 

 

 Test de 15 minutes de courseدقيقة:  51 مش ي /اختبار جري 

 :الرياضات المستهدفة 

   .اضاث التي ًكىن فيها الاستهلاك الاقص ى للألسجين أثىاء الجهد عامل رئيس ي في الأداء مكً اسخخدامه في الزٍ ًُ 

 ىصح اضاث الجماعيت والتي جيشط في مسخىي ما قبل الممخاس )ما قبل الىخبت(. ًُ  به لخقىٍم الزٍ

 .اضيت ىصح به لخقىٍم أقسام التربيت البدهيت والزٍ ًُ 

 :الفئة المستهدفة 

ً أو غير مؤهلين على الجزي.هذ  ا الاخخبار مىجه لأولئك الذًً هم غير قادرٍ

 :الهدف من الاختبار 

  اض ي.  جقدًز  الحجم الأقص ى للألسجين المستهلك لدي الزٍ

  الهىائي للأداء مزجعيت قيمتجددًد. 

  .مكً مخابعت جطىر الىبضاث القلبيّت أثىاء الجهد ًُ  عىد اسخعمال جهاس قياس الىبضاث القلبيت، 

 :الوسائل المستعملة 

  الأمثل اسخعمال مضمار الجزي(. للزلضمسطذ  مسار( 

 ميقاحي. 

  أقماع(.مخارٍط( 

 ُُدب(.سخجهاس قياس الىبضاث القلبيت )م  

 :كيفية إجراء الاختبار 

  اض ي لمدة  في المضمار )مُقسم إلى مسافاث مُدددة ختّى ٌسهل خسابها(. دقيقت 51ًجزي الزٍ

 ُّبه السير مسمىح مع العلم أن.  

 ( 51الهدف هى قطع ألبر مسافت مُمكىت في مدة الاخخبار المدددة.)دقيقي 

  :مكً خساب الحجم الاقص ى لاستهلاك الألسجين باسخخدام المعادلاث الخاليت:تسجيل النتائج ًُ 

 ( معادلة بالكBALKE): )الأصلية( 

VO2max =6,5  +12,5 X )المسافة المقطوعة )كم 

  معادلة(HORWILL ،5991:) )معدّلة(  

VO2max=0,172 X  )33,3+  [133 15– ÷]المسافة المقطوعة )م  

 :إيجابيات الاختبار 

 .بسيط وسهل الإجزاء 

 ً الحد الأدوى مً المعداثخطلب .  

 مكً إجزاءه لأ اض ي واخدًُ  .لثر مً رٍ

 ًُُفيما بينها. اوست جه لمجمىعاث غير مخمكً إجزاء  

 :سلبيات الاختبار 

 مقارهت بالاخخباراث المثلثيت غير دقيق . 

 .دقت الىخائج جخأثز بدافعيّت المخخبر 

 جخأثز بخقىيّت الجزي. الاخخبار هخائج 

 خائج الاخخبار جخأثز بعمليّت جقسيم الجهد. ه  


