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 تبار استرانداخ (Astrand Treadmill Test): 

 :الاختبارھدف 

 مراقبة ومتابعة تطور التحمل العام للریاضي أو القدرة الھوائیة للجسم (V02max). 

 :الموارد والأدوات المطلوبة لإجراء ھذا الاختبار

 كم/سا),  8,05میل في الساعة ( 5ویمكن ضبط السرعة على الكرتونیة  على شاشة جھاز المشي جید یحتوي
  .ودرجة میلان یمكن تعدیلھا

  التوقیفساعة. 
 مساعد. 

 :كیفیة إجراء الاختبار

  میل في الساعة) ودرجة انحدار أو میلان  5كیلومتر في الساعة ( 8,05تم إعداد جھاز المشي في البدایة بسرعة
دقیقة تزداد الدرجة  2درجة) ثم كل  1.4٪ (2.5دقائق، یتم ضبط الدرجة على  3٪. یبدأ الریاضي الاختبار. بعد 0

 .درجة) 1.4٪ (2.5بنسبة 
  یصبح اللاعب غیر قادر على الاستمرار  ویوقفھا عندمایبدأ المساعد تشغیل ساعة الایقاف في بدایة الاختبار

  .بالجري

 :تحلیل نتیجة الاختبار

یتم تحلیل النتیجة بمقارنتھا مع نتائج الاختبارات السابقة. ومن المتوقع أن مع التدریب المناسب المتكرر بین اختبار وآخر 
  .التحلیل إلى تحسن الأداء یشیر

 :التقدیري على النحو التالي V02max من إجمالي وقت الجري یمكننا حساب

V02 max=(Time x 1.444) + 14.99 

"Timeالوقت" ھو الوقت الإجمالي للاختبار معبرًا عنھ بالدقائق والكسور الدقیقة. 

 في وزن الجسم النتیجةیجب ضرب ھذه معرفھ الحد الاقصى لاستھلاك الاوكسجین بالالتار ف لأجلاما 

 -المتحركى البساط لاختبار بروس ع : (Test de BRUCE sur tapis roulant) 

 :الاختبارلھدف من ا

 نشاط البدني؛لل نالمزاولی نالس نشاط الریاضي أو لكبارلا لشخص العادي غیر مزاولمستوى المداومة العامة ل متقویـ

  ؛للأكسجین الأقصىالاستھلاك تحدید 
  ؛للریاضيوائي ھال الأداءمتابعة 
  القصوى؛ القلبیةتحدید النبضات 
  الانحناءالسرعة/ زاویة ( ؾى البساط المتحرلالقصوى ع الھوائیةتحدید الشدة( 

 
المستعلمة تلأدواا  

 حالاتفي ف التوق ویتمتع أیضا بخاصیة الانحناءوزاویة ایرة السرعة بساط متحرك یتمتع بخاصیة مع 
 الطوارئ؛

 میقاتي؛ 
 القلبیةز تسجیؿ النبضات ھاج 
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 الأداءكیفیة 

، یتم فیھا زیادة السرعة ودرجة المیل (الانحدار) تدریجیاً لزیادة العبء دقائق3  یتكون الاختبار من عدة مراحل، مدة كل مرحلة
 : البدني

ً  السرعة (میل/ساعة) المرحلة  (%) درجة المیل السرعة (كم/ساعة) تقریبا

 %10 2.7 1.7 الأولى

 %12 4.0 2.5 الثانیة

 %14 5.4 3.4 الثالثة

 %16 6.7 4.2 الرابعة

 .تستمر الزیادة حتى الوصول إلى أقصى جھد ممكن أو توقف المختبر بسبب التعب أو ظھور أعراض مرضیة

  (Modified Bruce) بروتوكول بروس المعدل

 1.7الذین لا یتحملون الجھد العالي، حیث یبدأ بمرحلتین تحضیریتین (بسرعة یسُتخدم ھذا النوع لكبار السن أو المرضى 
  .%) قبل البدء بالمرحلة الأولى الرسمیة5% ثم 0میل/ساعة ومیل 

  متى یتوقف الاختبار؟

  من الحد الأقصى المتوقع (حسب العمر)85وصول نبضات القلب إلى %. 

 الشعور بآلام في الصدر، ضیق تنفس حاد، أو دوار. 

 ظھور تغیرات غیر طبیعیة في تخطیط القلب (ECG) أو انخفاض ضغط الدم.  

  (VO2 Max) حساب النتیجة

یمكن تقدیر اللیاقة البدنیة بناءً على إجمالي الوقت الذي قضاه المختبر على الجھاز بالدقائق باستخدام معادلات ریاضیة 
  :معینة

 (رجال) الریاضیین:  

𝑉𝑉𝑉𝑉2𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚=14.8−(1.379×𝑇𝑇)+(0.451×𝑇𝑇2)−(0.012×𝑇𝑇3) 

 تتوفر معادلات مبسطة تعتمد على الوقت والوزن :غیر الریاضیین.  

ینُصح دائماً بإجراء ھذا الاختبار تحت إشراف طبي متخصص، خاصة للأشخاص الذین یعانون من مشاكل  :ملاحظة
  .صحیة سابقة

  :بالدقائق (T) تسُتخدم معادلات خاصة للإناث تعتمد على إجمالي زمن الاختبار

 المعادلة العامة للنساء:  

V𝑂𝑂2𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀=4.38×𝑇𝑇−3.9 

  :معادلة أخرى مستخدمة •

𝑉𝑉𝑉𝑉2𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀=2.94×𝑇𝑇+3.74 
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  .مل/كجم/دقیقة 34.4، تكون النتیجة تقریباً (T = 8.75 أي) ثانیة 45دقائق و 8: إذا استمرت الأنثى في الاختبار لمدة مثال

 بالك  اختبار(Balke Protocol)  

، ویتمیز بكونھ أكثر تدرجاً وأقل (Treadmill)ھو أحد اختبارات الجھد البدني الشھیرة التي تجُرى على البساط المتحرك 
  .حدة من "اختبار بروس"، مما یجعلھ مناسباً لكبار السن أو المرضى الذین یحتاجون لتقییم دقیق دون إجھاد سریع

  من الاختبارالغرض  

 قیاس VO2 Max:  الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین بناءً على إجمالي الوقت المستغرقتقدیر. 

 یعُد مثالیاً للأفراد الأقل لیاقة لأنھ یوفر زیادة تدریجیة في المجھود :تقییم اللیاقة 

  كیفیة إجراء الاختبار

  .بشكل دوري درجة المیل (الانحدار)وزیادة  السرعةیعتمد الاختبار على تثبیت 

  :طین وغیر النشطین)للرجال (النش .1

 (كم/ساعة 5.3حوالي ) میل/ساعة 3.3ثابتة عند  :السرعة. 
 0یبدأ من  :المیل%. 
 تالیة حتى التعب كل دقیقة %1، ثم یزداد بنسبة %2بعد الدقیقة الأولى، یرتفع المیل إلى  :التدرج.  

  :للنساء (النشطات وغیر النشطات) .2

 (كم/ساعة 4.5 حوالي) میل/ساعة 3.0ثابتة عند  :السرعة. 

 0یبدأ من  :المیل%. 

 دقائق 3كل  %2.5یزداد المیل بنسبة  :التدرج. .  

  (VO2 Max) حساب النتیجة

  :بالدقائق (T) تسُتخدم معادلة تقدیریة تعتمد على زمن الاختبار الكلي

  :المعادلة •

𝑉𝑉𝑉𝑉2𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀=(𝑇𝑇×1.444)+14.99.  

  "الفرق الجوھري بین "بالك" و"بروس

 (Balke) اختبار بالك (Bruce) اختبار بروس  رنةوجھ المقا

 طوال الاختبار ثابتة دقائق 3تزداد كل  السرعة

 یزداد كل دقیقة (للرجال) دقائق 3یزداد كل  المیل

 تدریجي وأكثر أماناً للمرضى ھجومي وشدید الحدة

المتوقع أو ظھور أعراض مثل الدوار % من الحد الأقصى 85یوُقف الاختبار فوراً عند وصول نبض القلب إلى  :توصیة
  .أو ألم الصدر

 


