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                                                            Harvard Step Test اختبار الخطوة لهارفارد:

 :الزياضات المعنيّة 

  .سهل الإجزاء ومىه يُمكً للجميع القيام به 

  .مىجّه خصىصا للزياضيين المبخدئين في كافت الخخصصاث الزياضيت 

 : الهدف من هذا الاختبار 

 .جدديد الىبضاث القلبيت الأقزب مً الحد الأقص ى 

   .ياقت كي يكىن هقطت اهطلاق أو هقطت مزاقبت ومخابعت للخدضير البدوي
ّ
 جدديد مؤشز الل

  .السماح بمخابعت صفاث الجهاس القلبي الىعائي للزياض ي 

 :الأدوات المستعملة 

  سم.  45مقعد بارجفاع 

 مىظم إيقاع خاص بالاخخبار )إن وُجد(؛ 

  .ميقاحي 

 :كيفية الإجزاء 

  ثمّ ينزل عىه )بمعدل  5ثاهيت ولمدة  2كل ً  ؛خطىة باجباع رجم مخىاصل( 051دقائق، يصعد المخخبر على المقعد، وم

  ؛دقيقت مً اهتهاء الاخخبار 0بعد  حسجيل الىبضاث القلبيت الأولى 

   ؛دقيقت مً اهتهاء الاخخبار 2بعد حسجيل الىبضاث القلبيت الثاهيت 

   دقائق مً اهتهاء الاخخبار.  3حسجيل الىبضاث القلبيت الثالثت بعد 

 
  :طزيقة تسجيل النتائج 

  عادلت الخاليت:يخم خساب مؤشز اللياقت البدهيت باسخخدام الم 

ياقت = 
ّ
 (. 3+ الىبضاث القلبيت  2+ الىبضاث القلبيت  0)الىبضاث القلبيت ÷  3111مؤشز الل

  .ياقت البدهيت مع جدول معايير  الاخخبار
ّ
 يخم مقارهت مؤشز الل

   كل اخخبار جدليل الىديجت هى بمقارهتها مع هخائج الاخخباراث السابقت. ومً المخىقع مع الخدريب المىاسب أهه بين

 خز أن يشير الخدليل إلى خدوث جدسً.آو 

 :إيجابيات الاختبار 

  .يُلاءم خصىصا الزياضيين المبخدئين أو الذيً هم غير  مىخزطين في مىافست 

   .هديجت الاخخبار حعكس المسخىي الحقيقي للزياض ي 

  .سهل الإجزاء 

 :سلبيات الاختبار 

  .معلىماث جد عامت باليسبت للزياضيين المخقدمين والذيً ييشطىن في المىافست 


