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 .طرق قياس القدرات الهوائية في المخبرأن يكون الطالب قادرا على التعرف على  

 . المخبرية للتحمل الهوائيأن يكون الطالب قادرا على فهم بروتوكولات الإختبارات  

  .2maxVOو  لقياس   Astrandاختبار أن يكون الطالب قادرا على تطبيق  

 .  Astrandباختبار من خلال المعادلة الخاصة  VO2maxأن يكون الطالب قادرا على استنتاج  
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 الاختبارات المخبرية لقياس القدرات الهوائية

  :إختبارت القياس المباشر

قة بين زمن بذل المجهود البدني مع القدرة لاو تمثل الع

هالك ستل  الأقص ىالرياض ي مثل قياس الحجم ن المطبقة م

، ويمكن إعطاء أمثلة عن ذلك كما  (VO2max)كسجينالأ

 يلي:

تدريجيا مع  يكون متزايدتقطع محمل  عن طريق -

إلى  3تكون من  الأداءمدة ) الأداءستجاا  تتوس  لل مراحل 

  ق(.دقائ 6

متزايد تدريجيا مع أداء مدته حمل متواصل  عن طريق -

 .دقائق دون إنقطا  3إلى  1من 

ثابت يتضمن إختيار حمل يعمل على حمل  عن طريق -

تفوق  الأداءإستنفاذ طاقة المفحوص بعد مرحلة من 

 .دقائق 3مدتها 

  :مباشرالإختبارات القياس غير 

الهوائية عن طريق  القدرةو هي تستخدم لتحديد 

راومتجية و لأ اوسائل مختلفة مثل الدر ااة  إستخدام

 ل طرق أدائها ولاالبساط المتحرك حيث أنها تتنو  من خ

تشتمل على  تها و هي تؤدى بالطريقة المتدراةلابروتوكو 

مستويات لشدة أداء مجهود بدني متصاعدة تدريجيا، و 

 خيجالأ في المستوى  الأداءبحيث  دمجهو تكون إما بأقص ى 

يمكن أن يصل أو يتعدى القدرة الهوائية القصوى أو أقل 

 لا الأخيج الأداءعندما تكون حمولة مستوى  من القصوى 

من مستوى القدرة الهوائية % 07إلى % 07تتعدى 

القصوى، أو غيج متصاعدة تحتوي على مستوى شدة أداء 

ن أقص ى أداء ممكن، كما يمكثابتة للمجهود البدني و لكن ب

أن تكون متواصلة مع مراحل إستجاا  للمجهود تتوس  

تسمح بمتابعة بعض العوامل الفيزيولواية والتي ال  الأداء

ى ، يكون مستو الختبارأداء تمرين  خلاليمكن متابعتها 

مدة أطول  خلالشدة أداء المجهود البدني في هذه الحالة 

 ةر للأاهز لة إستقراتسمح للمفحوص بأن يصل إلى حا

  (Dekkar et al., 1990) .التنفسية و الدورانية

 عن لاختباراات المخبرية لقياس القدرات الهوائية: مثال

  اختبارAstrand على البساط المتحرك 

(Astrand, 1952) 

 قياس على للحصول  Astrand اختبار استخدام يمكنك

 على Astrand بروتوكول  يحافظ. VO2max لـ ودقيق سريع

 كل %5.2 بنسبة التدرج زيادة مع ثابتة تشغيل سرعة

 بروتوكول  وصف تم. الطاقة استنفاد حتى دقيقتين،

 (.1525) أستجاند أولوف بيج بواسطة مرة لأول  هذا الاختبار

لبساط ا على الهوائية اللياقة تقدير يهدف هذا الاختبار إلى

 VO2max لـ ودقيق سريع قياس على لحصول المتحرك، وا

 خلاله من الذي البساط المتحرك: الأدوات المستخدمة

مكن ي و ،ميقاتي ،المطلوب في الشدة التدرج ضب يمكن 

لمعرفة النبض  القلب ضربات معدل مراقبة اهازأيضا 

 القلبي الأقص ى للرياض ي.

 الاختبار إاراءات شرحيتم : كيفية تنفيذ الاختبار 

لهذا  كما يجب التأكد من السلامة الصحية للرياض ي،

 مثل الأساسية المعلومات يتم تسجيل الرياض ي، وبعد ذلك

، الاختبار وظروف والجنس الجسم ووزن  والطول  العمر
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 لخلا من الحماء، عملية بإاراء وبعد ذلك يقوم الرياض ي

 .سهلة بوتيجة المش ي اهاز على دقائق 17 لمدة الجري 

 2 على المش ي اهاز سرعة ضب  تمي اختبار هذافي 

التي تبقى ثابتة طوال فتجة  (ساعة/كم 0) ساعة/أميال

 ئق،دقا ثلاث لمدة السرعة بهذه الرياض ي يجري . الاختبار

 على الحفاظ مع %5.2 إلى التدرج زيادة يتم ثم. %7 بدراة

 نسبةب التدرج زيادة يتم دقيقتين كل وبعد. السرعة نفس

 يصل حتى ،(السرعة نفس على الحفاظ مع) 5.2%

 رار،الاستم من يتمكن لا عندما الرهاق مرحلة إلى الرياض ي

 .الوقت ويسجل اليقاف ساعة بإيقاف المساعد يقوم

 قائقبالد عنه معبجًا) الوقت إامالي يتم تسجيل: النتيجة

ويتم بعد ذلك  ،الرياض ي استغرقه الذي( وأازائها

 من خلال المعادلة التالية: VO2max استخراج 

 

VO2max ( =4.444×  الزمن + )44.11 

 

 لبيتط الذي الأقص ى، الاختبار هو الاختبار هذا :ملاحظة

 اضيينللري به يُنصح لا. البدنية اللياقة من معقول  مستوى 

 عانون ي الذين الأشخاص أو الممارسين للرياضات التجفيهية

 اللياقة مستويات ضعف أو إصابات أو صحية مشاكل من

 .البدنية

 الحمولة:جدول التدرج في 

 

. يبين كيفية التدرج في الحمولة في اختبار 4الجدول رقم 

Astrand. 

 %التدرج )د( الوقت السرعة المرحلة

1 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
00 0 

2 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 2.5 

3 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 05 

4 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 5.5 

5 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 40 

6 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 42.5 

7 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 45 

8 
 سا/أميال 5

 سا(/كم 8)
02 45.5 
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