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هو اختبار تشغيل يقيم اللياقة البدنية الهوائية للموضوع ، وه تتون من القيام برحلات ذهابا وإيابا حت الإرهاق بين خطين
.متباعدتين 20 مترا بمعدل متزايد قدره 0


