
 Running Based Anaerobic Sprint Test: الركض القائم على الجري السريع اللاهوائياختبار 

 :الرياضات المعنيّة 

 .)بن )قصير المدة وبشدة عاليت
ّ
اطاث الجهد المخنسز والتي جخميّز بخمسلص حمع الل  مل زٍ

  .اطاث الجماعيت معىيّت بهرا الاخخباز عب في السٍ
ّ
 أغلب مسالص الل

 اطاث  القخاليت.  السٍ

   .اطاث التي جخميّز بالجسي بأقص ى طسعت لمظافاث مخىططت  السٍ

 :الهدف من الاختبار 

 .جقىٍم أعلى قيمت للقدزة الحمظيت 

 .)جقىٍم الظعت الحمظيت )المخىططت والصغيرة 

 .حظاب مؤشس الخعب الحمط ي 

  :الأدوات المستعملة 

  .ميزان طبّي 

 .)ط )أقماع  مخازٍ

  متر. 07حىالي مظاحت مظطحت طىلها 

 .شسٍط قياض متري 

 2 ميقاحي. 

 .في حالت سحب الدم، ًجب أن ًهىن هىاك طبيب أو ممسض وجهاش قياض حمىطت الدم 

 :طريقة الاداء 

  م محددة بقمعين؛53مخطط الاخخباز ًخهىن مً مظاحت جسي جُقدز بـ 

  ثىانٍ بين مل طباق وآخس. 07مترًا، مع اطترداد لمدة  53طباقاث على مظافت  6ًخظمً الاخخباز 

 .)سجل أشمىت الساحت البيييّت ٌُ سجل أشمىت الجسي والثاوي  ٌُ ما صحيحا )الأول   ًجب جىفس مُقيّمان لظمان جقىٍ

 .وشن المخخبر 

 .ًخمىطع المخخبر بىطع قدم الاهطلاق على خط البداًت 

 م. 53زة البداًت ًىطلق المخخبر بأقص ى طسعت لقطع مظافت عىد إشا 

  .ىقص مً طسعخه حتى ًخجاوش خط الىصىل ًُ  ًجب على المخخبر أن لا 

 .حسجيل شمً المظافت المقطىعت 

  ثىاوي. 07ًأخر المخخبر زاحت لمدة 

  عيد الجسي للمسة الثاهيت مع أخر وقذ للساحت للمسة الثاهيت، وهنرا حتّى ًخم جسي ٌُ ها.ثمّ 
ّ
 طباقاث الاخخباز مل

 



   
 :تسجيل النتائج 

 هرا الاخخباز ٌظمح بخحدًد المؤشساث الخاليت لماًلي:

  القدزة(Puissance) وشن الجظم =X 5الىقذ المىجص ÷  2المظافت المقطىعت . 

 أقل قدزة(Puissance minimale) في الظباقاث الظخت.  قيمت للىقذ المىجصطىأ = أ 

  دزة
ُ
 في الظباقاث الظخت. ص أحظً قيمت للىقذ المىج= (Puissance maximale)أحظً ق

  6 ÷مخىطط القدزة = مجمىع أوقاث المحاولاث الظخت 

 الىديجت المخحصل عليها جدل على مظخىي المحافظت على القدزة بمسوز الىقذ. -

 الىديجت المخحصل عليها جدل على مظخىي المحافظت على الأداء اللاهىائي.  -

  الخعب  مؤشس(Indice de la fatigue) دزة
ُ
 الىقذ النلي للظباقاث الظخت.÷ قدزة( طىأ أ –= )أحظً ق

دزة المخخبَر على المحافظت على الأ 07>) 07إذا ماهذ هديجت مؤشس الخعب أقل مً  -
ُ
 داء اللاهىائي.( جدل على ق

( جدل على أنّ المخخبَر عليه العمل ألثر  حتى جُصبح لدًه المقدزة على 07<) 07إذا ماهذ هديجت مؤشس الخعب ألبر مً  -

س الظعت اللاهىائيت ومقاومت الخعب(.  بن )جطىٍ
ّ
دزة على العمل في وجىد ازجفاع جسليز حمع الل

ٌ
 ألثر ق

  وشن الجظم ÷القدزة اليظبيت = القدزة المخحصل عليها 

 :إًجابيات الاختبار 

 ًحدد في هفع الىقذ مل م  أعلى قيمت للقدزة ومؤشس الخعب. ًُ

 :سلبيات الاختبار 

 اض ي؛ بييت؛ الىديجت مسهىهت بالصلابت الىفظيت والعقليت للسٍ
ّ
 لهل الاخخبازاث الل

  .ًخطلب مقيّمان 


