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 Test Cooperاخخبار كوبر: 

 ت:نيّ الرياضاث المع 

 ؛ول رياضات المداومة 

  ًىدناااا يلىلااااار اي ا اااد ك يل  اااا  ايلااااد    وهااا ي مىاااك ن حلااااار ُاياااً خب  يااااب من ماااا ومك اااب  ك هماااا  الإاااة إلااااره يُااا  ختب

  يلملاحد يب يل  ا  ايلاد  . 

 :ّالغرض من الاخخبار

 .كداش مضحاى ايلداكة ايلادتدة يلنرد 

 كداش ايلدره ايهاا دة؛ 

  الاصتهنن الأكص ى يلأهسجيبحضاب. 

   :الأدواث المسخعملت 

  ؛م  خو خي مضاحة جري مضحاية و ايدة مك اي اا م044مضمار جري 

 لريط كداش؛ 

 خكماع؛ 

 مدلاج ؛ 

 .جهاز كداش اينلاضات ايلللادة 

                                                             :ّكيف يخم إجراء الاخخبار

  ومضافة الجري ُالأكماع يخضهدل عملدة حضاب مضافة الجري؛كلال ُدا ة الا حلاار    الإة يعداد مضاحة 

 عملدة إحماء؛ 

 يعطاء المخحبر ك فىره عك هدندة خداء الا حلاار وحضاب مضافة الجري؛ 

  ب يعطاء المخحبر ك ج لدمات حاٌ ثازيع الجهد عل  زمك الجري )عدم الجري ب يل صريع في ُدا ة الا حلاار  وختب

 عدم جااز الا سحاب مك الا حلاار؛ع  الإاز يلمخحبر المش ي( م

 الاصح اتة ُمحىميب مضاعد ك؛ 

 عند إلاره  نطلم المخحبر   مع جسجدل عدد ينات ول مخحبر؛ 

 جشجدع المخحبر ك عل  الاصحمرار في خداء الا حلاار؛ 

 ثلالدغ المخحبر ك عك ايسمك المحلال  مك الا حلاار عل  مدار ايضلااق؛ 

  طى يلاره ايحاكف  ويالإة خب  حاكف ول مخحبر في مىتب ثاكف الا حلاار يغا ة حضاب 
ك
عند يتتهاء وكد الا حلاار؛ ج

 المضافة المحلالدة مك ايدوره الأ يره مك الا حلاار. 

  :حسجيل النخائج 

 حسب المسافت المقطوعت خلال مدة الاخخبار؛
ُ
 ج

  (Reiss, Prévost, 2013)  الم ادية ايحايدة:ُحطلادم حضاب الاصتهنن الأكص ى يلأهسجيب  حم 
 )÷ 0037, 94035 –= )المضافة الملطاعة    VO2max 

 .المضافة الملطاعة ُالمتر حدث

 .مىك ملارتة اينخدالإة المححصل عليها مع جدوٌ الم ا ير الخاص ُان حلاار  هما  ك
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 :إيجابياث الاخخبار 

 مىك ثطلادلب عل  عدد هلاير مك الأفراد  . ك

  ايحطلادمصهل  

 :سلبياث الاخخبار 

 الإهد  .ا حلاار مك

 .غير منصاح ُب يلأفراد اي  ك يك اتاب مك م اول صحدة )م اول ثننضدة(  و الملاحد يب 
 


