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 

vVO2 MAX) 

Maximal Aerobic Power 

Peak Aerobic Power 

Maximal Voluntary Oxygen Consumption Aerobic 

Work Capacity 

Lactic Threshold Anaerobic Threshold 
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 ٔىع اٌزذسَت َ
اٌزىشاس فٍ 

 الأسجىع
 اٌشذح اٌّذح اٌضُِٕخ )عضء ِٓ فزشاد اٌؼًّ(

0 
ِسبفخ ثغُئخ 

 (LSD)عىٍَخ 
0-0 

 ِسبفخ سجبق أعىي

 دلُمخ( 17-007)
07 ِٓ %vo2max 

0 
خغىح/دسعخ 

 اٌسشػخ
 دلُمخ 07-17 0-0

 ػٕذ ػزجخ اٌلاوزبد، أو ِب َضَذ لٍُلًا

 ػٓ خغىح/سشػخ اٌسجبق

 0-0 فزشٌ 1
دلُمخ ِؼذي اٌؼًّ إًٌ اٌشاؽخ  1-3

(0:0) 

شَت ِٓ اٌؾذ الألصً لاسزهلان ل

 vo2maxالأوسغُٓ 

 0 رىشاسٌ 2
صبُٔخ ِؼذي اٌؼًّ إًٌ اٌشاؽخ  17-47

(3:0) 
 vo2max أوجش ِٓ

3 
رغُش اٌسشػخ 

FARTLEK 
 دلُمخ 07-47 0

وخغىح/سشػخ  LSDَزغُش ِٓ 

 اٌسجبق

(Cross)

/ 
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/
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/

S180- S150  D_PRIME  C.V 

/

DD prime

DC.V-S150 

S180

S180

S150
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S150

vo2max 

vo2max 

vVo2max 
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vVo2max 

vVo2max vVo2max 
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v1,v2,v3,v4
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 وؽذح اٌمُبط اٌجُبْ 
زىسظ اٌّ

 اٌؾسبثٍ

الأؾشاف 

 اٌّؼُبسٌ
 اٌىسُظ

ِؼبًِ 

 الاٌزىاء

 76402 17.0 928. 16.81 سٕخ اٌسٓ

 76793 175.0 4.419 174.86 سُ اٌغىي

 76089 68.0 4.182  66.90 وغُ اٌىصْ

 76844 3.0 831. 3.24 سٕخ اٌؼّش اٌزذسَجٍ

S180, S150, C.V, D-PRIME

3
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2

 اٌّزغُشاد
 وؽذح

 ُبطاٌم

اٌّزىسظ 

 اٌؾسبثٍ

 الإٔؾشاف

 اٌّؼُبسٌ
 الإٌزىاءِؼبًِ  اٌىسُظ

 76320 4.25 181. 4.28 َ/س اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 180 76082 4.97 285. 4.99 َ/س 

S 150 76032 5.17 342. 5.19 َ/س 

D' 76103 180.0 110.77 168.38 ِزش 

 76402 17.5 1.67 17.13 دلُمخ EVALاخزجبس 

 0603 59.50 3.048 58.33 ٍٍُِزش/وغُ/ق ً لاسزهلان الأوسغُٓاٌؾذ الألص

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ الألصً 

 لاسزهلان الأوسغُٓ
 0610 17.0 865. 16.62 وُ/ط

 0670 5.030 349. 4.913 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ

  

  

  

  

  

  

  

 D-PRIME 

 EVAL 

  

  

  

  
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  

  

  

  

  

 EVAL  

 

 Restamer 

 stop watch

  

  

 EVALCD

 ––– 

  

 
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 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

EVAL

 

 

 

 

 

 
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 وؽذح اٌمُبط اٌجُبْ
 اٌّغّىػخ غُش اٌُّّضح اٌّغّىػخ اٌُّّضح

 لُّخ "د"
 ع ط ع ط

 657. 870. 4.90 732. 4.56 َ/س اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 180 039. 540. 5.17 433. 5.16 َ/س 

S 150 038. 650. 5.41 521. 5.3980 َ/س 

D' 1.44 60.73 77.10 67.26 135.30 ِزش 

 563. 2.41 18.40 2.074 17.60 دلُمخ EVALاخزجبس 

 540. 4.25 60.15 3.63 58.80 ٍٍُِزش/وغُ/ق اٌؾذ الألصً لاسزهلان الأوسغُٓ

الألصً  اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ

 لاسزهلان الأوسغُٓ
 563. 1.20 17.20 1.04 16.80 وُ/ط

 446. 131. 4.95 152. 4.99 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ
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5

 وؽذح اٌمُبط شاداٌّزغُ
 اٌزغجُك اٌضبٍٔ اٌزغجُك الأوي

 لُّخ"س"
 ع ط ع ط

 **987. 607. 4.84 732. 4.564 َ/س اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 180 996. 401. 5.21 431. 5.162 َ/س
**

 

S 150 980. 455. 5.46 521. 5.398 َ/س
**

 

D' 997. 49.34 156.16 67.26 135.30 ِزش** 

941. 2.41 18.40 2.074 17.60 دلُمخ EVALاخزجبس 
*

 

944. 4.25 60.15 3.63 58.8000 ٍٍُِزش/وغُ/ق اٌؾذ الألصً لاسزهلان الأوسغُٓ
*

 

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ الألصً 

 لاسزهلان الأوسغُٓ
941. 1.20 17.20 1.037 16.8000 وُ/ط

*
 

987. 131. 4.95 152. 4.99 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ
**
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 

 

 اٌّزغُشاد َ
وؽذح 

 اٌمُبط

 زغشَجُخاٌّغّىػخ اٌ ضبثغخاٌّغّىػخ اٌ
لُّخ "د" 

 ودلاٌزهب
 اٌّزىسظ

 اٌؾسبثً

 الأؾشاف

 اٌّؼُبسي

 اٌّزىسظ

 اٌؾسبثً

 الأؾشاف

 اٌّؼُبسي

 1.14 1.061 16.63 641. 17.13 سُ اٌغىي 0

 816. 5.13 68.63 2.33 67.0 وغُ اٌىصْ 0

 695. 174.0 175.63 2.45 6.14 شهش اٌسٓ 1

2 
اٌؼّش 

 اٌزذسَجٍ
 1.78 835. 2.86 535. 3.50 سٕخ
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 اٌجُبْ
 وؽذح

 اٌمُبط

 زغشَجُخاٌّغّىػخ اٌ ضبثغخاٌّغّىػخ اٌ
 لُّخ "د"

 ع ط ع ط

S 180 0206 2689 162. 4.71 ش/سِز  2.15 

 1.08 179. 4.33 136. 4.23 ِزش/س اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 150 1.85 142. 4.99 151. 4.86 ِزش/س 

D' 3226 13.04 100.06 10.04 94.31 ِزش 

 290.- 1.69 17.00 1.75 17.25 دلُمخ EVALاخزجبس 

 311.- 2.96 57.72 3.067 58.19 ٍٍُِزش/وغُ/ق اٌؾذ الألصً لاسزهلان الأوسغُٓ

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ الألصً 

 لاسزهلان الأوسغُٓ
 290.- 845. 16.50 877. 16.63 وُ/ط

 424. 365. 4.95 354. 4.86 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ

  

  

  

  

  

  
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  

 اٌّزغُشاد
 وؽذح

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌجؼذي اٌمُبط اٌمجٍٍ
 لُّخ "د"

 ع ط ع ط

د 
شا

غُ
ِز

خ 
ػ

سش
اٌ

عخ
ؾش

اٌ
 

S 180 3681 0426 2689 0406 2600 ِزش/س 

 9600 0216 2610 0146 2603 ش/سِز C.V اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 150 0689 0346 3671 0376 2684 ِزش/س 

D' PRIME 00613 07609 99640 076724 92610 ِزش 

 ً
ؾّ

ٌز
 ا
د

شا
غُ

ِز

ٍ
ائ
ى
ه
اٌ

 

 3.42 1.310 18.50 1.75 17.25 دلُمخ EVALاخزجبس 

اٌؾذ الألصً لاسزهلان 

 الأوسغُٓ
 7.86 2.89 60.72 3.07 58.19 ٍٍُِزش/وغُ/ق

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ 

 الألصً لاسزهلان الأوسغُٓ
 7.94 791. 17.38 880. 16.63 وُ/ط

 0620 0.075 2638 354. 4.86 دلُمخ اٌّسرٛٞ اٌشلّٟ
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 اٌّزغُشاد
 وؽذح

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌجؼذي اٌمُبط اٌمجٍٍ
 لُّخ "د"

 ع ط ع ط

د 
شا

غُ
ِز

خ 
ػ

سش
اٌ

عخ
ؾش

اٌ
 

S 180 03689 0036 3620 0206 2689 ِزش/س 

 9670 0296 2601 0096 2611 ِزش/س C.V اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 150 00600 0006 3633 0206 2699 ِزش/س 

D' PRIME 3689 02692 002608 01672 077674 ِزش 

 ً
ؾّ

ٌز
 ا
د

شا
غُ

ِز

ٍ
ائ
ى
ه
اٌ

 

 13.79 1.13 20.13 1.69 17.00 دلُمخ EVALاخزجبس 

اٌؾذ الألصً لاسزهلان 

 الأوسغُٓ
 00637 1.66 63.95 2.61 57.72 ٍٍُِزش/وغُ/ق

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ 

 الألصً لاسزهلان الأوسغُٓ
 6.71 0.518 18.38 845. 16.50 وُ/ط

 3.66 100. 4.44 365. 4.95 دلُمخ ٛٞ اٌشلّٟاٌّسر

 ( 07عذوي ) 

 ِمذاس اٌزغُش فٍ ٔست اٌزؾسٓ ِزغُشاد اٌسشػخ اٌؾشعخ واٌزؾًّ اٌهىائٍ واٌّسزىٌ اٌشلٍّ ٌٍّغّىػخ 

 و اٌزغشَجُخ اٌضبثغخ

 اٌّزغُشاد
 

 وؽذح اٌمُبط

 ٌزغشَجُخاٌّغّىػخ ا اٌّغّىػخ اٌضبثغخ

لجبط 

 لجٍٍ
 ٌلُبط ثؼذ

ٔسجخ 

 اٌزؾسٓ%
 لُبط ثؼذٌ لجبط لجٍٍ

ٔسجخ 

 اٌزؾسٓ%

خ 
ػ

سش
 اٌ

د
شا

غُ
ِز

عخ
ؾش

اٌ
 

S 180 9602 2601 2689 0680 2610 2600 ِزش/س 

اٌسشػخ اٌؾشعخ 

C.V 
 07641 3620 2611 1680 2689 2603 ِزش/س

S 150 00600 3633 2699 1637 3671 2684 ِزش/س 

D' PRIME 02600 002608 077674 3641 99640 92610 ِزش 

 ً
ؾّ

ٌز
 ا
د

شا
غُ

ِز

ٍ
ائ
ى
ٌه

ا
 

 08620 20.13 17.00 0603 18.50 17.25 دلُمخ EVALاخزجبس 

اٌؾذ الألصً 

 لاسزهلان الأوسغُٓ
 07687 63.95 57.72 2613 60.72 58.19 ٍٍُِزش/وغُ/ق

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ 

ثبٌؾذ الألصً 

 لاسزهلان الأوسغُٓ

 00627 18.38 16.50 2630 17.38 16.63 وُ/ط

 4.44 4.95 4600 2638 4.86 4.95 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ
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 اٌّزغُشاد
 وؽذح 

 اٌمُبط

لُّخ  اٌّغّىػخ اٌضبثغخ اٌّغّىػخ اٌزغشَجُخ

 ع ط ع ط "د"

د 
شا

غُ
ِز

خ 
ػ

سش
اٌ

عخ
ؾش

اٌ
 

S 180 3610 0246 2689 0036 3620 ِزش/س 

 1621 0226 2610 0296 2601 ِزش/س C.V اٌسشػخ اٌؾشعخ

S 150 3600 0346 3671 0006 3633 ِزش/س 

D' PRIME 1682 07609 99640 02692 002608 ِزش 

 ً
ؾّ

ٌز
 ا

د
شا

غُ
ِز

ٍ
ائ
ى
ه
اٌ

 

 2.66 1.31 18.50 1.13 20.13 دلُمخ EVALاخزجبس 

اٌؾذ الألصً لاسزهلان 

 الأوسغُٓ
 2.44 2.89 60.72 1.97 63.95 ٍٍُِزش/وغُ/ق

اٌسشػخ اٌّمزشٔخ ثبٌؾذ 

الألصً لاسزهلان 

 الأوسغُٓ

 2.99 790. 17.38 563. 18.38 وُ/ط

 3.05 0.075 2638 0.100 4.44 دلُمخ اٌّسزىٌ اٌشلٍّ

S180
S150

D-PRIME

S180
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15.89
S150D-PRIME

  S180

S150

D_PRIME

IDEA, clarck 2013D- PRIME 

IDEA, clarck 2013

S180_S150_C.V_D-PRIME 
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IDEA, clarck 2013

S180

S150

D_PRIME

HALEY C- BERSTROM, ET, 

 AL 2017

HALEY C- BERSTROM ET, AL, 

2017Turnes T,de. ET, AL

S180_S150_C.V_D-

PRIME 

EVAL18.50

60.72
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17.38

EVAL

EVAL

EVAL

20.1313.79

63.95

18.386.71

EVAL

EVAL



 ِغٍخ ثؾىس اٌزشثُخ اٌشَبضُخ

 ِغٍخ ثؾىس اٌزشثُخ اٌشَبضُخ                                               212                                                                       

 

EVAL

( EVAL)2.66

2.44

2.99

Gaesser, GA ET AL

 Hill, DW ET ALPoole, DC ET AL

Billat v 

Gaesser, GA ET AL

 Hill, DW ET ALPoole, DC ET AL

 35–71 709–714

Gaesser, GA ET AL

 Hill, DW ET ALPoole, DC ET AL

 35–71 709–714

Turnes T,de ET AL

161-169
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HALEY C- BERSTROM ET AL 2017 

Billat, VL, ET ALBillat, VL, 

ET ALCarter,ET ALSawyer, ET AL

Carter,ET AL

 3260–326538–45

 129–135 347–354

BILLAT . ET AL 

 129–135

HALEY C- BERSTROM ET AL 2017 

Sawyer, ET AL

 3260–3265 1533–1538

Billat, VL, ET ALBillat, VL, ET AL

Carter,ET ALSawyer, ET AL

38–45 129–135 347–354

 1533–1538

HALEY C- BERSTROM ET AL 2017Turnes, 

T, de Aguiar, ET AL 2016

 3260–3265

161-169

EVAL
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EVAL

4.44

EVAL
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