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 Test VAM-EVALاختبار فامفال: 

 :الرياضات المعنيّة 

  بصفت أساسيتالتي حعخمد على الجري كل رياضاث. 

 اللخاليت...(.الهىائي )الألعاب الجماعيت، الرياضاث نظام كل الرياضاث التي حعخمد بصفت رئيسيت على ال 

 :الهدف من الاختبار 

  .جلدًر السرعت الهىائيت اللصىي والاستهلاك الاكص ى للأكسجين 

 .جلىيم المداومت العامت للرياض ي 

 .جلدًر كفاءة الأداء في فعالياث المسافاث الطىيلت وهصف الطىيلت 

 .جلدًر اللدرة الهىائيت اللصىي 

 .مخابعت جطىر الرياض ي في الجاهب الهىائي 

 :الأدوات المستعملة 

  م.000 أو 200مضمار جري 

 .أكماع 

 .برهامج صىحي خاص بالاخخبار 

 .صافرة 

  .بطاكت جلىيم 

 :طريقة الإجراء 

  متر(. 20جلسيم مضمار الجري بأكماع )المسافت بين كل كمعين حساوي 

  دكيلت. 1 كم/سا كل 0.0كم/سا، ثم جزيد بـ  8الاهطلاق بسرعت ابخدائيت جلدر بـ 

  لص ى المخخبر، وينخهي الاخخبار. لثلاث مراثمتر كبل الصافرة  2عند عدم بلىغ اللمع بـ ًُ  ، 
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 :تسجيل النتيجة 

   .ملارهت النديجت المخحصل عليها بجدول المعاًير الخاص بالاخخبار 
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 :إيجابيات الاختبار 

 .سهل الإجراء 

  .مكن جطبيله على أي رياض ي ًُ 

 لخلدًر السرعت الهىائيت اللصىي. وفعاليت الاخخبار الأكثر جطبيلا 

   .دكت جلىيم الاستهلاك الأكص ى للأكسجين 

   .سرعت مخدرجت 

  :سلبيات الاختبار 

   .ليس مىجه لخلدًر الشدة المخلطعت لبعض الرياضاث 

   .هديجت الاخخبار جخأثر بصفت كبيرة بخلنيت الجري 

 

 

 

 


