
 

1 
 

 Test de Conconiاخخبار كونكوني:                                 

 :الرياضاث المعنيّت 

 ( بن هفعالُاث ألعاب اللىي
ّ
هىاةي الري ًخميز بخمسهص حمع الل

ّ
اطاث الجهد اللا  م(؛ 800م، 400م، 200زٍ

  ...اطاث الجماعُت التي جخميّز بجهد فتري عاٌ الشدة مً مثل هسة اللدم  أًظا السٍ

 :أهداف الاخخبار 

   جحدًد الىبظاث الللبُت عىد العخبت الهىابُت؛ 

  هىابُت؛
ّ
 جحدًد الىبظاث الللبُت عىد العخبت اللا

  اض ي؛ هىابُت للسٍ
ّ
بن عىد العخبت الهىابُت واللا

ّ
 مخابعت جخطىز جمسهص حمع الل

   اض ي؛ بن للسٍ
ّ
ً الظعت عىد جمسهص حمع الل ظس اللُام بخمازٍ  جحدًد مدي هفاءة وَُ

   .جحدًد الىبظاث الللبُت اللُصىي 

 :الفئت المستهدفت 

 اطيي الخحمل؛  مىاطب لسٍ

 .غير مىاطب للأفساد العادًين 

 :الأدواث المسخخدمت 

 مخازٍط )أكماع(؛ 

  جهاش جحدًد الىبظاث الللبُت(Cardio-fréquence mètre)؛ 

  ت؛400مظماز السهع  م أو جهاش الظير المخحسن أو دزاجت أزغىمترً

   مُلاحي؛ 

 كُاض؛  شسٍط 

 كازا صىحي خاص بالاخخباز؛ 

   م وعدد هبظاث الللب.200مُظاعد للُاض شمً مظافت 

  :طريقت الأداء 

مىىه مً مجازاة  ًُ كبل إجساء الاخخباز ًجب على المخخبَر أن ًيىن مسجاحا، ثمّ ًجب علُه أن ًيىن مخدزبا هفاًت حتى 

 ومخابعت وظم وإًلاع الاخخباز.

مىً لهرا الاخخباز  جسي بعدة طسق:ًُ ًُ  أن 

  ( 044في المضمار الركض:)م 

  دكُلت؛  20 - 15اللُام بئحماء لمدة 

  ادة طسعت السهع ول ادة طسعخه لمىاهبت الإًلاع المفسوض؛ 2م بـ 200شٍ جبر المخخبر مً شٍ ًُ  ثاهُت، ممّا 

  م؛200حسجُل الىبظاث الللبُت عىد نهاًت ول 

  .اض ي على مىاصلت الاخخباز  ًيخهي الاخخباز عىد عدم كدزة السٍ

 :)ت  على جهاز السير المخحرك أو)الدراجت الأرغومترً

  هأن جيىن ( 
ً
 هم /طاعت(؛ 8حشغُل جهاش الظير المخحسن بالظسعت المحددة والملسزة أولا

  ادة الظسعت ول ادة الظسعت  0,5م بحدود 200شٍ  ؛(8 – 8,5- 9 – 9,5…)هم /طا، أي شٍ

   .اض ي على مىاصلت الاخخباز دزة السٍ
ُ
 ًيخهي الاخخباز عىد عدم ك
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 :حسجيل النخائج 

  الخاصت على الىزكت البُاهُت العلاماث المخحصل عليها للىبظاث الللبُت أثىاء الاخخباز  وزطمها ًخم جىشَع  الاخخباز بعد

على المحىز الأفلي،  لظسعت السهعإحداثُت ات الىبع على المحىز العمىدي و إحداثُباخخباز وىهيىوي؛ وذلً بخلاطع 

اض ي أي ليل   ؛ الاخخبازم ملطىعت مً مظافت 200وليل مظافاث الاخخباز المسجلت للسٍ

 ت )خط أفلي(؛ ُّ  العلاكت بين الظسعت والىبظاث الللبُت هي علاكت خط

  ما جُؤشس هره الىلطت  جىحسف عً المظاز الخطي )هلطت الاهحساف(؛ غالباطىف هىان لحظت أًً الىبظاث الللبُت

 لعخبت ججمع حمع اللبن.

 

 ت ُكُمت الظسعت المصاحبت لاهحساف الىبظاث الللبُت جُؤشس على شدة العخبت اللاهىاب 

 

  بعد عدة أطابُع مً الخدزٍب عىد هره العخبت؛ المىحنى البُاوي طىف ًتزحصح هحى الُمين، حُث طىف جسجفع كُمت

 الىبظاث الللبُت )للُمت أعلى(.

 

  



 

3 
 

 جحليل النخائج:

 ؛ًخم كُاض العلاكت بين الأداء ومعدٌ طسباث الللب فلط 

 ؛عادة ما جيىن كساءة هلطت الاهحساف غير دكُلت للغاًت 

 ؛للحصىٌ على حشخُص شامل لأداء الخحمل، ًجب إجساء اخخبازاث مخخلفت على فتراث مىخظمت 

  جاشمين؛مً المهم ألا ًيىن المدزبىن 

 ط إطازًا للابلُت الخدزٍب ولِع أهثر.جىفس حشخُصاث الأداء فل 

 :اض ي  اطخعمالاث اخخباز وىهيىوي في الخدزٍب السٍ

 

 Lactate threshold training »   (Peter Janson) » المصدر: حسب

 :جدول المعاًير 

ياقت البدنيت
ّ
 سرعت الجري أثناء انحراف النبضاث القلبيت الل

 طا/هم  20<  المظخىي الدولي )المساطىن(

14  هم/طا ممخاش ~ 

 طا/هم 12 ~ جُد

 طا/هم 10 ~ غير وافي

    طا/هم  9>   بالمطلمغير وافي 

 :إًجابياث الاخخبار 

 ؛بدكتأثىاء الخدزٍب شدة الجسي د ًحدٌظمح بخ 

 اض يٌظمح بخحدًد م  ؛بدكت ظخىي جطىز السٍ

  ًُحدد الىبظاث الللبُت اللصىي؛ 

  ًُ  حدد المؤشساث الهىابُت واللاهىابُت في اخخباز واحد.هما 

 :سلبياث الاخخبار 

 اخخباز مُجهد؛ 

  اض ي لآخس.العلاكت بين هلطت  اهحساف الىبظاث الللبُت والعخبت اللاهىابُت جخخلف مً زٍ

 .اخخباز ًخطلب كىة صلابت ذهىُت وهفظُت 

 المدة الشدة الإًقاع

 دكُلت 120 -90  % 75  بطيء

 دكُلت 90 -50 % 80  معخدٌ

 دكُلت 50 -30 % 90  ثابت )مظخمس( 

ع  دكُلت 30 -20 % 97  طسَ

 المجالاث

 دكُلت 12 -6  % 100  طىٍل

 دكُلت 6 -3 % 103  كصير
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 :مثال جطبيقي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

For more details on this topic please select this link 

 

Conconi AT Calculator

Enter your time and pulse rate for each 200 metres Enter your Maximum Heart Rate 204 bpm

Distance Time Pulse rate Speed

Metres Seconds Beats/min Km/Hr

0 108 From the table determine your pulse rate ar 12km/hr and 17km/hr

200 62.23 150 11.57

400 60.23 158 11.95 Pulse at 12km/hr 158 bpm Pulse at 17km/hr 198 bpm

600 57.49 164 12.52

800 54.75 171 13.15

1000 53.72 174 13.40

1200 51.80 179 13.90 From the Graph below determine your AT speed and AT pulse rate

1400 51.45 181 13.99

1600 49.53 182 14.54 AT Speed 14.0 km/hr AT Pulse rate 181 bpm

1800 48.66 188 14.80

2000 47.58 190 15.13

2200 45.63 192 15.78

2400 43.45 196 16.57 Test Results

2600 42.19 200 17.07

2800 40.74 203 17.67 O2 usage 42.50 ml/kg/min

3000 40.05 205 17.98

3200 37.83 206 19.03 VO2 Max 55.10 ml/kg/min

3400 #DIV/0!

3600 #DIV/0! % of usage of O2 77.13 %
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Conconi Test Results

http://www.brianmac.co.uk/coni.htm

