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 Le 30-15 Intermittent Fitness                      :المتقطع للياقة البدنية51-03اختبار 

 تعزيف الاختبار:  

سسعت هىائيت مع الأخر مخصص للاعبي الألعاب الجماعيت لخلدًس أكص ى  اخخباز ميداوي مدزج في اخخبازاث الميىن،

ًخيىن  .بعين الاعخباز ول مً اللدزاث الهىائيت وكدزاث الاسترحاع وخصائص بىاء عظلاث الأطساف السفليت

 زاهيت.  15زاهيت مع فتراث استرحاع لمدة  30 الاخخباز مً فتراث حهد لمدة

 :الزياضات المعنية 

 اطاث التي حعخمد على همط حسوي ًخمثل في الجسي مع  ؛الخغيير في اججاه الجسي إمّا مسخمس أو مخلطع ول السٍ

 اطاث الجماعيت؛  السٍ

 ...اطاث المظسب  زٍ

  ،اطاث ذاث الاعخماد الأهبر على اسدثازة الىظام الهىائي؛ حتى وإن وان الجسي غير أساس ي )الملاهمت ول السٍ

 الجىدو...(.  

  :الهدف من هذا الاختبار 

  سا( لأداء مخىسز ومخلطع بشدة /مُعبّر عىه بـالسسعت الهىائيت اللصىي )هم هسجينكص ى للأالأ ستهلانالا جلدًس

صىي وفي وكذ حد كصير ؛
ُ
 ك

 ىحّه ًُ مىً أن  ًُ لت  ؛هرا الاخخباز   . غير مباشسة؛ لخلىٍم صفت الاسترحاع بين الأداءاث المخىسزةبطسٍ

 الأدوات المستعملة : 

 خاص بالاخخباز؛ كازئ سمعي 

  ؛المىاطمأكماع لخحدًد مخخلف 

 صافسة؛ 

  على الأكل. متر  50 طىل بملعب ًيىن 

 :كيفية إجزاء الاختبار 

  م؛40حشىيل مساز الاخخباز على مسافت 

  اض ي ًبًلف اللاعبىن في خط الاهطلاق، حيث  ؛م 1خس مسافت عً ال عد ول زٍ

 30مُمىىت في مدة للطع أهبر مسافت  هم/سا، 8بسسعت مُحددة الجسي عىد سماع الصافسة الأولى أ المخخبَر بًبد 

 م(؛40زاهيت )ذهابا وإًابا( على طىل مساز الاخخباز )

  اض ي زاحت إًجابيت )مش ي في إججاه الخط الأكسب إليه( لمدة  30بعد  زاهيت؛ 15زاهيت مً الأداء، ًأخر السٍ

 شىلان مسخىي؛ ٌُ  مدة الجسي ومدة الساحت )المخخاليخان( 

 مسخىي؛هم/سا في ول  0.5جصداد السسعت بـ لخالي، حيث بعد الساحت؛ ٌسخعد المخخبَر لجسي المسخىي ا 

   ًيخهي الاخخباز إذا لم ٌسخطع المخخبَر مجازاة الإًلاع المفسوض بىاسطت اللازئ الصىحي الخاص بالاخخباز؛ 

  عب الري لم ٌسخطع الدخىل في المىاطم المحددة
ّ
لص ى اللا  ؛مساث مخخاليت 3ًُ

   ه جُحدسب سسعت آخس  . (VIFT) خر هسسعت كصىي هىائيت مخلطعتؤ جُ حيث ، ملااومسخىي جمّ حسٍ
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 تسجيل النتائج:  

 ًخم الحصىل على جلدًس الحد الأكص ى لاستهلان الأهسجين في هرا الاخخباز باسخخدام الصيغت الخاليت:

VO2max (30-15IFT) =28.3 - 2.15G - 0.741A - 0.0357P + 0.0586A X VIFT + 1.03 X VIFT   

 حيث أنّ: 

  :G(للإهار 2للروىز،  1) الجيس  ًمثل 

 A: ًمثل العمس 

 P: ًمثل الىشن 

 :VIFT مثل ال   .(المخلطع للياكت البدهيت15-30اخخباز )المخحصل عليها مً  خلطعتالملصىي الهىائيت السسعت ًُ

 :إيجابيات الاختبار 

 اض ي؛ اطيين أزىاء المىسم السٍ مثل ملازبت فسدًت لخلىٍم السٍ ًُ 

  اطاث ذاث الشيل المخلطع والمخىسز. /بخلىٍم خاص بالصفاث )التي جمّ العمل عليهاٌسمح  جطىٍسها( في السٍ

 :سلبيات الاختبار 

 مىً عصل وفصل هلاط  اللىة والظعف )مساهمت الىظام اللاهىائي، الصفاث الحس ًُ  حسهيت...(.-لا 
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