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 مقدمة:

لممقاييس والاختبارات دورا أساسيا وىاما في المجاؿ الرياضي، وذلؾ لاىتماميا 

بالسموؾ الحركي لمفرد الرياضي أثناء الأداء البدني، لذا نجد أفّ متابعة ىذا السموؾ وتقويمو 

يُمكف أف يتناوؿ الفرد الرياضي مف النواحي الجسمية والفيسيولوجية والصحيّة والحركية 

 فعالية وغيرىا، مف حيث أفّ الإنساف وحدة واحدة متكاممة. والعقمية والان

ففي العصر الحديث، نجد أفّ دراسة الإنساف أصبحت تعتمد عمى أسس ونظريات 

وأساليب عممية، فنجد منيا القياس والاختبار والتقدير والتقويـ، لما ليذه الأدوات مف دور 

خاصة وفي الرقي بالبحث العممي فعّاؿ في مياديف التشخيص والتصنيؼ والانتقاء بصفة 

 بصفة عامة.   

في ميداف عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية نقوـ بإعداد مقالات وبحوث 

عممية إضافة إلى مذكرات تخرج معتمديف في ذلؾ عمى منيجية البحث العممي، حيث نقوـ 

ئؿ جمع المعمومات بجمع المعمومات وتحميميا بغية الوصوؿ إلى نتائج لتعميميا ومف وسا

نجد: الاختبار، التجربة، الملاحظة العممية، المقابمة والاستبياف، وفي بحثنا ىذا سنقوـ 

بتسميط الضوء عمى البعض مف ىذه الأدوات ألا وىي الاختبارات والقياسات الرياضية، والتي 

 تُعتبر الوسيمة الشائعة والأكثر استخداما في ىذا المجاؿ. 

مف تدريس طمبة معاىد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية ىو إعدادىـ  ولمّا كانت الغاية

لتدريس مادة التربية البدنية كأساتذة أو لتدريب الفرؽ الرياضية كمدربيف، فكاف لزاما عمييـ 
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صدار  التحكـ الجيد في ىذه الأدوات كالاختبارات والمقاييس، مف حيث كيفية إجرائيا وا 

اتخاذ القرارات اللّازمة لعممية التشخيص بيدؼ الكشؼ  الأحكاـ بغرض تقويميا، مف أجؿ

 عف نقاط الضعؼ لأجؿ تصحيحيا والكشؼ عف نقاط القوة لأجؿ تعزيزىا.

 1 وعميو سوؼ نتناوؿ في ىذه المطبوعة، الموسومة بالاختبارات والقياس الرياضي

والتي اضي، والمُوجية لطمبة السنة الأولى ماستر في تخصص التدريب الري لمسداسي الأوؿ،

توضيح بعض المفاىيـ الاصطلاحية التي ليا علاقة مباشرة مع محتوى المادة، تتمثؿ في 

ومف ثّـ عرض بعض الاختبارات والقياسات الرياضية، مع مراعاة ما تّـ تناولو مع الطمبة في 

مادة القياس والتقويـ الرياضي في السنة الثانية ليسانس وفي مادة بطارية الاختبارات 

 لثة ليسانس، وذلؾ لتجنب التكرار.ياضية في السنة الثاالر 
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 :الإطار الاصطلاحي لبعض المفاهيمتحديد  -1

 :تقويمميدان القياس والالخاصة بتعريف بعض المفاهيم  -1-1

  الاختبار: -1-1-1

في المّغة الانجميزية قد تُشير  Testكممة اختبار في المُّغة تحمؿ معنى الامتحاف، وكممة      

وجميعيا تعني التجربة أو الامتحاف أو البرىاف، أي  PROOFأو كممة  TRIALإلى كممة 

تطبيؽ الأداة أو الاختبار عمى عيّنة مف الأفراد. كما تُشير بعض القواميس إلى أفّ كممة 

Test  قد تكوف مرادفة لكممةSTANDARD  أوCRITERION ؾ. بمعنى معيار أو مح

والاختبار أداة وصفية لظاىرة مُعيّنة سواء كانت ىذه الظاىرة ىي قُدُرات الفرد أو خصائصو 

السموكية النمطية أي سماتو. والمقصود بالوصؼ ىنا ىو الوصؼ العممي في شكؿ استخداـ 

 . للأرقاـ أو في شكؿ تصنيفات في فئات معيّنة

 وتعددت تعريفات الاختبار وكؿ لو سنده العممي فنذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ:      

فيُعرّفُو فؤاد أبو حطب بأنّو: "طريقة منظمة لممقارنة بيف الأفراد أو داخؿ الفرد الواحد في 

السموؾ أو في عيّنة منو، في ضوء معيار أو مستوى أو محؾ. كما يُعرّفُو تايمور بأنّو: 

تصميمو لإظيار عيّنة مف سموؾ الفرد". وكذلؾ تُعرفو أنستازي بأنّو: "مقياس "موقؼ تّـ 

 .موضوعي مقنف لعّينة مف السموؾ"
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 القياس: -1-1-2

لغة القياس مف الفعؿ قاس وحسب المنجد قدّر شيء بغيره أو عمى غيره. أمّا اصطلاحا      

"بوسنة" أفّ ليا في المّغة  يوجد لكممة القياس معاف كثيرة في مختمؼ المّغات حيث يُشير

حصائيا فيو تقدير الأشياء الإنجميزية أكثر مف أربعيف معنى، وذلؾ باختلاؼ المجاؿ، و  ا 

والمستويات تقديرا كمّيا وفؽ إطار معيف مف المقاييس المدرجة، اعتمادا عمى فكرة 

 "ثورندايؾ": "كؿ ما يوجد لو مقدار وكؿ مقدار يمكف قياسو".

ويُضيؼ "بوسنة"، يُمكف اعتباره بأنّو: "تعييف رموز غالبا ما تكوف أرقاـ طبقا لقواعد      

محددة عف أشياء أو أحداث أو أفراد". أمّا "كرونباخ" فيرى بأنّو: "طريقة مقنّنة لممقارنة بيف 

 فرديف أو أكثر ويتضمف القياس مفيوما أوسع مف الاختبار، كذلؾ فإفّ القياس يُقصد بو كلا

مف الدرجة التي نحصؿ عمييا والعممية المستخدمة"، أمّا "الجمبي" فيُعرّفو بأنّو: "عممية تكميـ 

أو تعبير بمغة كمّية أو حسابية عف صفات أو عوامؿ أو ظواىر لموضوعات نوعية أو 

معنوية أو سموكية تتطمب إصدار حُكـ أو تقييـ ليا". كما يرى "خاطر" القياس في المجاؿ 

نّما يتضمف عممية مقارنة بيف مستويات الرياضي ب أنّو: "لا يتوقؼ عمى التقدير الكميّ فقط وا 

الأفراد أو المجموعات". والقياس: "ىو نظاـ تصنيفي تُعطى فيو للأشياء أرقاـ خاصة بيا، 

 لكي يسيؿ تسجيؿ وتمخيص الملاحظات ومعالجتيا إحصائيا". 
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 التقويم: -1-1-3

د الرجوع إلى معجمات المّغة العربية، نجدىا تُشير إلى أفّ التقويـ عنلغة كممة التقويـ،      

( أي عدَّؿ، قوّـ تقويماً الشيء أزاؿ اعوجاجو.   ىو مصدر مف الفعؿ )قَوَّـ

أمّا اصطلاحاً قوّـ الشيء فيو يعني: " قدّر قيمتو وقوّـ الشيء وزنو... وفي التربية قوّـ      

لى أي مدى أدّت ىذه الإفادة المعمـ أداء التلاميذ أي الإفادة  مف عممية التعميـ المدرسية، وا 

إلى إحداث تغيّر في سموكيـ، واكتساب ميارات لمواجية مشكلات الحياة الاجتماعية". وطبقاً 

لرأي يتنبرؾ فيو يُعتبر عممية الحصوؿ عمى البيانات والتي بدورىا تستخدـ في عممية صنع 

متغيرات )أشخاص، مواد، برامج...( يحصؿ عمييا  القرار. وأفّ البيانات ىي حقائؽ حوؿ

المدرس أو المدرب باستخداـ أدوات أو إجراءات مُعيّنة )اختبار، قياس، استفتاء، مقابمة...( 

لغرض تكويف الأحكاـ واتخاذ القرارات. أمّا الأحكاـ فيي تغير البيانات لتحديد الظروؼ 

لقرارات ىي إقرار مبدأ عمؿ واحد أو إجراء واحد الحالية أو التوقع للأداء المستقبمي،  وأخيرا ا

يتخذه الفرد مف مجموع إجراءات أو بدائؿ عدة. وحسب رأي ويبيف اندروز فيو العممية التي 

عف طريقيا نُعطي درجات أو معايير ذات دلالات خاصة بالنسبة لمبيانات المتجمعة مف 

 تطبيؽ وسائؿ القياس المستخدمة.
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 المداومة:اهيم الخاصة ببعض المفتعريف  -1-2

      المداومة:تعريف  -1-2-1

حسب معجـ المعاني الجامع المداومة تعني الاستمرار، وىي مف الفعؿ داوـ أي داوـ عمى 

وتعُد صفة المداومة مف الصفات البدنية الحيوية العمؿ بمعنى واظب وثابر عميو. 

ويرى  بدني لفترات زمنية طويمة.لمرياضييف، خاصة في الأنشطة الرياضية التي تتطمب أداء 

خبراء التدريب أفّ مستوى المداومة يمكف تحديده بالكفاءة الوظيفية لأجيزة الرياضي مثؿ 

التنفس وتبادؿ الأكسجيف والقمب والدورة الدموية والجيازيف العصبي والعضمي والتوافؽ 

د في العمؿ الحركي إضافة إلى ذلؾ التغيرات الكيميائية في العضلات ومدى الاقتصا

ويُعرّؼ التحمؿ بأنّو مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الاداء بفاعمية  الوظيفي لمجسـ.

 دوف ىبوط في كفاءتو أو مقدرة الرياضي عمى مقاومة التعب. 

 أنواع المداومة:      -1-2-2

 :يمكف تقسيـ المداومة إلى قسميف ىما 

 :المداومة العامة  

الرياضي عمى الاستمرار في الاداء البدني العاـ بفاعمية والذي لو علاقة مقدرة ىي و      

بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية. والتعريؼ السابؽ يعكس أفّ المداومة العامة ترتبط 

بأداء بدني عاـ لو علاقة بالأداء البدني الذي يتخصص فيو الفرد الرياضي. وأفّ المداومة 

 الخاصة في لممداومة ةاعدالعامة يُمكف اعتبارىا ق
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بغض  سيـ في اكساب الرياضي المداومة الخاصةحيث ترتبط وتُ الرياضة التخصصية، 

 النظر عف زمف استمرارية الاداء.

 :المداومة الخاصة  

تُعرّؼ بأنّيا مقدرة اللّاعب أو الرياضي عمى الاستمرار في أداء الاحماؿ البدنية      

التخصصية بفاعمية ودونما ظيور ىبوط في مستوى الاداء. تنقسـ المداومة الخاصة إلى 

عدة أنواع طبقا لمتطمبات الجيد البدني والحركي في كؿ رياضة مف الرياضات والتي تختمؼ 

لاختلاؼ في الجيد البدني يتمثؿ في اختلاؼ معدؿ بذؿ الجيد في مف رياضة إلى أخرى، فا

بعض لرياضات بينما يكوف ثابتا في البعض الآخر، كما يختمؼ طبقا لمتطمبات الحركية 

والذي يتمثؿ في تبايف الميارات الحركية مف ميارات ذات حركة وحيدة إلى ميارات ذات 

 حركة  متكررة وغيره. 

  حيث نظـ إنتاج الطاقة:مف مة كما يُمكف تقسيـ المداو 

 :المداومة الهوائية 

( أفّ: "المداومة اليوائية ىي جزء أو نسبة الاستيلاؾ Cazorlaحسب كازورلا )     

أو السرعة اليوائية  (PAM)أو القدرة اليوائية القصوى  (Vo2max)الأقصى للأكسجيف 

التي يمكف الاحتفاظ بيا خلاؿ اختبار لمدة معينة، أي ىي مدة النشاط  (VAM)القصوى 

 ".VAM، أو VO2max ،PMAالذي يمكف المحافظة عميو عند نسبة الػ: 
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إفّ المداومة اليوائية ىي مطابقة لجيد ديناميكي )جري، قفز، مراوغة( بواسطة النظاـ      

اليوائية والاستطاعة اليوائية، إذا كاف يمكف  الطاقوي اليوائي، يمكف تمييز قناتيف فييا: القدرة

مقارنة الأيض اليوائي بالمحرؾ فالقدرة ىي سرعة دوراف المحرؾ التي توافؽ سرعة معينة، 

والاستطاعة ىي سعة )الحجـ( ىذا المحرؾ. كما تُعرّؼ المداومة اليوائية بأنّيا الاستمرار في 

 اضة التخصصية باستخداـ الأكسجيف. الاداء بفاعمية دوف ىبوط مستوى الاداء في الري

 :المداومة اللاهوائية 

تعرؼ عمى أنّيا جذب غير كافي مف الأكسجيف في ىذه الحالة يكوف الاحتكاؾ الحركي      

عالي عند أداء التماريف التي تطبؽ فييا القوة العضمية. ويقوؿ برنارد ترياف: تحت مسمى 

لحمضي ويضيؼ أنو خلاؿ تدريب صفة المقاومة، حيث تكمـ عف المسار اللاىوائي ا

المداومة يجب العمؿ عمى العضلات المطموبة خلاؿ جيد حقيقي وىذا ما نسميو التمرينات 

الخاصة وىذا ما يسمح بزيادة تركيز حمض المبف بالإضافة إلى تعويد الجسـ لمثؿ ىذه 

الأداء بفاعمية دوف  الحالات. كما تُعرّؼ المداومة اللاىوائية بأنّو القدرة عمى الاستمرار في

 اليبوط مستوى الأداء في الرياضة التخصصية دوف استخداـ الأكسجيف.

 (: VO2maxالاستهلاك الأقصى للأكسجين ) -1-2-3

عند التعبير عف مستوى المياقة البدنية يستخدـ مصطمح يعد مف أكثر المصطمحات      

انتشارا في مجاؿ فسيولوجية الرياضة والجيد البدني وىو الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف. 
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ونظرا لأىمية ىذا المؤشر في التعبير عف لياقة أجيزة الجسـ كالدوري التنفسي والجياز 

 عرؼ كالكمية القصوى للأكسجيفالعضمي، فإنّو يُ 

والتي يمكف استيلاكيا في وحدة زمنية خلاؿ أداء مجيود عضمي. وأيضا ىو حجـ  

الذي يستيمكو الجياز العضمي أثناء الجيد. كذلؾ ىو كمية الأكسجيف  الأكسجيف الأقصى

تمريف ذو شدة متصاعدة، وتعني الأحرؼ الممثمة لو ما  المستيمكة في وحدة زمنية خلاؿ

 : الأكسجيفO، وLe débit: الدفع Vمي: ]ي

 Oxygèneو ،max أقصى :maximal وىو قدرة المداومة اليوائية لمرياضي غالبا ما .]

يعبر عنيا بالحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، وتعني كمية الأكسجيف التي يمكف 

 امتصاصيا داخؿ الأنسجة.

 (:VMAالسرعة الهوائية القصوى ) -1-2-4

كمما كانت تحركاتنا سريعة أكثر كمما استعممنا الأكسجيف أكثر، يمكننا القوؿ ىنا أف      

الوصوؿ إلى حد معيف مف الجري وبسرعة معينة نجد أف استيلاؾ الأكسجيف لا يمكنو أف 

. وىناؾ عدة تعريفات VMAيزيد وىذا الحد يطمؽ عميو بمصطمح السرعة اليوائية القصوى 

لقصوى كالسرعة التي يمكف بموغيا خلاؿ جري رياضي عندما يبمغ الػػ لمسرعة اليوائية ا

VO2max  أقصاه. وىي أقصى سرعة تتطمب أقصى استيلاؾ للأكسجيف. كما أنّيا تُعتبر

السرعة المكتسبة مف طرؼ الرياضي عندما يكوف استيلاكو للأكسجيف في أقصاه. وىي 

 . VO2maxوىي سرعة الػ  PMAإلى أيضا السرعة المحدودة التي نستطيع عندىا الوصوؿ 



15 
 

 :أهمية السرعة الهوائية القصوى 

   تعتبر السرعة اليوائية القصوى مؤشر فسيولوجي ميداني ومعرفة ذلؾ الأخير ضروري

 وأساسي لمتخطيط في العممية التدريبية؛

   قيمة الػسرعة اليوائية القصوى تُعطي مؤشرات دقيقة لمجيد الآني والمستقبمي حيث أنّيا

 تخدـ المحضر البدني بشكؿ كبير في عممية التخطيط؛

   العمؿ عمى سرعات التدريب يكوف بنسبة معينة لمسرعة اليوائية القصوى لمدة زمنية مف

اضي ببذؿ مجيودات بشدة مرتفعة دقائؽ تنمية السرعة اليوائية القصوى تسمح لمري 3-6

 دوف إعاقة تحد مف أداءه. 

 :العوامل المؤثرة في الـسرعة الهوائية 

 وىما عاملاف أساسياف كما يمي:     

  :ويتمثؿ في:العامل الوظيفي 

 ( الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينVO2max :) ترتبط الػسرعة اليوائية القصوى

والوصوؿ إلييا عندما يكوف الجسـ في استيلاكو الأقصى بالسرعة التي يمكننا اكتسابيا 

للأكسجيف وكؿ العناصر المتدخمة في منح الأكسجيف لمخمية تكوف في مردودىا الأقصى 

 الوعائي والجياز التنفسي مع التمريف بفعالية؛-بحيث يتكيؼ كؿ مف الجيازيف القمبي

  :انقباض لعضمة القمب، ويمكف  ويتعمؽ بكمية تدفؽ الدـ في الدقيقة لأقصىالدفع القمبي

   ( مف خلاؿ عممية التدريب؛VES( وحجـ الدفع السيستولي )Fcتحسيف حجـ الدفع القمبي )
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  :إفّ المبادلات بيف الدـ والخلايا العضمية تتـ بتدخؿ تدفق الدم في الشعيرات الدموية

دد الشعيرات الشعيرات الدموية وعدد ىاتو الأخيرة ميـ جدا لتغذية العضمة فكمما كاف ع

 الدموية كبيرا كانت تغذيت وتيوية العضمة أحسف؛

  :يعمؿ عمى خمؽ علاقة بيف اليواء الخارجي والدـ، حيث يستعمؿ الجسـ التنفس

 الأكسجيف مف أجؿ

 تغذية العضلات ثـ التخمص مف ثاني أكسيد الكاربوف؛

  :الخلايا العضمية عمى مستوى العضمة يكوف استيلاؾ الأكسجيف في الأكسدة الخموية

بواسطة الأنشطة الإنزيمية في بيوت الطاقة )الميتوكندري( تحديدا وىنا نقوؿ أنّو ىناؾ دور 

لمتدريب الرياضي في زيادة عدد وحجـ الميتوكندريات وبالتالي زيادة قدرة ىاتو الأخيرة في 

 الأكسدة ومنو زيادة مستوى الػسرعة اليوائية القصوى.

  :في: ويتمثؿالعامل الحركي 

 :وىنا يجب التأكيد عمى توظيؼ العدد الكافي مف الألياؼ  التنسيق عمى مستوى العضمة

العضمية وتزامف تقمصاتيا. فعمى مستوى العضمي العاـ يجب ضبط انقباض العضلات 

المناسبة في الزمف المناسب وكذا ارتخاء العضلات المضادة ليا والتي تساىـ في كبح أو 

 نفيذىا؛إعاقة الحركات المراد ت

 :ويتمثؿ في أقؿ كمفة طاقوية مف أجؿ التنقؿ بسرعة أو بنسبة معطاة لػ  اقتصاد التنقل

VO2max  أوVAM ؛ 
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 :وىي قدرة الفرد عمى الحفاظ عمى مستوى عالي مف الػ    المداومة الهوائية القصوىVMA 

 لأطوؿ زمف ممكف؛

 :الكمفة الطاقوية ( يرمز لو بالرمزC وىو يمثؿ كمية الطاقة ) المستيمكة في وحدة المسافة

 كمايمي:        (Di Prompero 1986ويمكف حسابيا بمعادلة دي برومبيرو )

                         C=E/V    

 : يمثؿ استيلاؾ الأكسجيفEحيث: 

V .يمثؿ سرعة التنقؿ : 

 :الفائدة من معرفة الـسرعة الهوائية القصوى وكيفية حسابها 

  اليوائية؛قياس المداومة 

  استقراء الػVO2max؛ 

  التكيف بالمستويات الكامنة بالجري؛ 

 تعطينا الدلالة حوؿ الشدة المستيدفة خلاؿ الحصص التدريبية؛ 

 تسمح بتسيير أحسف لمسرعات المفيدة لمرياضي في التدريب؛ 

  استقراء وحساب الـVO2max: 

وذلؾ  VO2maxكثيروف مف المختصيف الذيف اقترحوا معادلات مف أجؿ التنبؤ بالػ      

( Mercier et Léger، ومف بيف ىؤلاء نجد مرسيي وليجي )VMAانطلاقا مف معرفة الػ 
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 دراسة منشورة وتحصؿ عمى المعادلة التالية: 14المذاف قاما بحساب متوسط نتائج 

VO2max=3.5xVMA            

 وذلؾ متعمؽ باقتصاد الجري وىو مختمؼ بيف الأفراد.  %0.5طأ مع ىامش خ

 : مداومةأنواع الاختبارات التي تقيس ال -2

  يُمكف تقسيـ الاختبارات التي تقيس المداومة حسب نوع المداومة المراد قياسيا، ونجد

 منيا: 

 اختبارات لقياس المداومة الهوائية؛ 

  .اختبارات لقياس المداومة اللاهوائية 

 نجد ، و وبروتوكوليا كما يُمكف تقسيـ الاختبارات التي تقيس المداومة حسب مكاف إجرائيا

 يا: نم

 :ونميز فييا الاختبارات التالية: الاختبارات المخبرية 

 الجري عمى البساط المتحرؾ؛ 

 الدراجة الأرجومترية؛ 

 .صعود الدرج 

 وتبقى ىاتو الاختبارات الأفضؿ والأدؽ.     

  :وتنقسـ بدورىا إلى:الاختبارات الميدانية 

 اختبارات مستمرة: مثؿ اختبار كوبر واختبار نصؼ كوبر؛ 
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  :اختبارات المتصاعدة والمتدرجة مثؿ 

  اختبارLéger et boucher؛ 

  اختبارCourse Navette Léger (1985)؛ 

  اختبارTube2 de Cazorla (1990)؛ 

  اختبارVAM-eval Cazorla et Légér . 

 :مداومةأمثمة عن الاختبارات التي تقيس ال -3
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 الاختبارات اللاهوائية المّبنية: -3-1

 تقويم القدرة: -3-1-1

  (Saut de haies par paliers)     اختبار قفز الحواجز عمى مراحل: -3-1-1-1

 الرياضات المعنية: 

 وأيضا كؿ الرياضات التي تعتمد عمى كرة السمة،  -الرياضات الجماعية خاصة كرة القدـ

التدريب البميومتري بشكؿ أساسي، وكؿ الرياضات التي تكوف فييا القدرة المّبنية عامؿ 

 أساسي في تحديد التفوؽ الرياضي.

 :الهدف من الاختبار 

 تقويـ القُدرة المّبنية؛ 

 تقويـ النوعية العضمية؛ 

 تقويـ التحمؿ البميومتري؛ 

  ة.تحديد مؤشر تعب القُدر 

 :الأدوات المستعممة 

 ؛مساحة قفز 

 ؛مُسطحة وصمبة 

 ؛ميقاتي 

 ؛صافرة 
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  سـ. 30حاجز قفز بارتفاع 

 :طريقة الأداء 

  يقؼ المختبر واقفا وقدماه الاثنتاف مسطحتاف عمى الارض بجانب الحاجز، عند سماع

 اشارة الانطلاؽ

جانبيا )يمينا ويسارا( عمى الحاجز، وقدماه مضمومتاف لبعضيما البعض  يقوـ المختبر بالقفز

ثا راحة سمبية، ومف ثّـ إعادة 20ثا. ثـ التوقؼ لمدة 20لأكبر عدد ممكف مف القفزات لمدة 

 ثا(؛ 60ثا أخرى )يعني مدة الاختبار الكمية ىي 20العمؿ لمدة

 ثا الأولى 20لاؿ مدة العمؿ )يكوف التقويـ بحساب أكبر عدد مف القفزات )التكرارات( خ

 ثا الثانية(؛20و

  يُحسب مؤشر التعب مف خلاؿ عدد قفزات السمسمة الثانية، مُعبّر عنيا بالنسبة المئوية

 بالنسبة لمسمسمة الأولى.

  :ىناؾ نسختاف ثانيتاف مف ىذا الاختبار، وذلؾ راجع لخصوصية بعض ملاحظة

ثا، والنسخة الثانية 30)النسخة الأولى لمدة الرياضات تحتوي عمى سمسمة واحدة مف القفز 

 ثا(.45لمدة 

 :إيجابيات الاختبار 

 سريع التنفيذ ومدة إجرائو قصيرة، وىو كذلؾ دقيؽ؛ 
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 :سمبياته 

 .الرياضييف الأقؿ تأىيلا يكونوف محدوديف تقنيا وأيضا فسيولوجيا 

 .إسقاط الحاجز يمغي الاختبار 

 : الجري السريع اللاهوائيالركض القائم عمى اختبار  -3-1-1-2

(RAST- Running Based Anaerobic Sprint Test) 

 :الرياضات المعنيّة 

  كؿ رياضات الجيد المتكرر والتي تتميّز بتركيز عالي لحمض المّبف )قصير المدة وبشدة

 عالية(؛

  أغمب مراكز المّعب في الرياضات الجماعية معنيّة بيذا الاختبار؛ 

  الرياضات القتالية؛ 

   .الرياضات التي تتميّز بالجري بأقصى سرعة لمسافات متوسطة 

 :الهدف من الاختبار 

 تقويـ أعمى قيمة لمقدرة المّبنية؛ 

 تقويـ القدرة المّبنية )المتوسطة والصغرى(؛ 

 .حساب مؤشر التعب المّبني 

  :الأدوات المستعممة 

  ميزاف طبّي؛ 
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 مخاريط )أقماع(؛ 

  ؛متر 70مساحة مسطحة طوليا حوالي 

 شريط قياس متري؛ 

 2 ميقاتي؛ 

 .في حالة سحب الدـ، يجب أف يكوف ىناؾ طبيب أو ممرض وجياز قياس حموضة الدـ 

 :طريقة الاداء 

  ـ محددة بقمعيف؛35مخطط الاختبار يتكوف مف مساحة جري تقُدر بػ 

  وزف الرياضي؛ 

  ثواف  بيف  10مترًا، مع مدة استرجاع لمدة  35سباقات عمى مسافة  6يتضمف الاختبار

 كؿ سباؽ وآخر؛

  يجب توفر مُقيّماف لضماف تقويما صحيحا )الأوؿ يُسجؿ أزمنة الجري والثاني يُسجؿ

 أزمنة الراحة البينيّة(؛

 وزف المختبر؛ 

 يتموضع المختبر بوضع قدـ الانطلاؽ عمى خط البداية؛ 

  ـ؛ 35عند إشارة البداية ينطمؽ المختبر بأقصى سرعة لقطع مسافة 

 مختبر أف لا يُنقص مف سرعتو حتى يتجاوز خط الوصوؿ؛ يجب عمى ال 

 تسجيؿ زمف المسافة المقطوعة؛ 
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  ثواني؛ 10يأخذ المختبر راحة لمدة 

  ثّـ يُعيد الجري لممرة الثانية مع أخذ وقت لمراحة لممرة الثانية، وىكذا حتّى يتـ جري سباقات

 الاختبار كمّيا.

 

 
 :تسجيل النتائج 

 بتحديد المؤشرات التالية كمايمي:ىذا الاختبار يسمح 

  القدرة(Puissance) وزف الجسـ =X 3الوقت المنجز÷  2المسافة المقطوعة. 

 أقؿ قدرة(Puissance minimale)  وزف الجسـ =X 1225  ÷في  3ةقيمة منجز  سوأأ(

 السباقات الستة(. 
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  أقصى قُدرة(Puissance maximale) وزف الجسـ =X 1225  ÷ 3ةأحسف قيمة منجز 

 )في السباقات الستة(. 

  مؤشر التعب(Indice de la fatigue)الوقت الكمي ÷ أقؿ قدرة(  -قُدرة قصى = )أ

 لمسباقات الستة.

 :إيجابيات الاختبار 

 .يُحدد في نفس الوقت كؿ مف أعمى قيمة لمقدرة ومؤشر التعب 

 :سمبيات الاختبار 

  النفسية والعقمية لمرياضي؛ككؿ الاختبارات المّبنية؛ النتيجة مرىونة بالصلابة 

  .يتطمب مقيّماف 

 تقويم السعة )الكفاءة(: -3-1-2

 الجري السريع:  اختبار مقاومة التعب أثناء -3-1-2-1

(Test de résistance à la fatigue en sprint) 

 :الرياضات المعنيّة 

  رياضات الجيد المتكرر )ذو شدة أقؿ مف القصوى( وتتميّز براحة غير كاممة؛ 

  الرياضات القتالية؛ 

 .أغمب مراكز الألعاب الجماعية 
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 :الهدف من الاختبار 

 تقدير السعة اللّاىوائية المّبنية؛ 

 تقييـ الكفاءة عمى الاسترجاع بيف تكرارات سباقات السرعة؛ 

 حساب مؤشر التعب المّبني؛ 

 .تقويـ قدرة التحمؿ في الجري السريع 

 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛  

 2  ميقاتي؛ 

 شريط قياس متري؛ 

  ـ؛50ممعب مسطح بطوؿ 

  في حالة أخذ عيّنات مف الدـ؛ يجب حضور ممرض أو طبيب وجياز لقياس درجة

 حموضة الدـ(.

 :طريقة الأداء 

  ـ بقمعيف، ثّـ تحديد منطقتيف خارج منطقة السباؽ لمدوراف بمسافة 30تحديد مسافة الجري

 ـ لكؿ واحدة؛ 10

  بوضع قدـ عمى الخط، عند الإشارة يبدأ الجري بأقصى يأخذ المختبر وضع الانطلاؽ

سرعة، ويتـ تشغيؿ الميقاتييف في وقت واحد )الأوؿ لتسجيؿ وقت السباؽ، بينما الثاني لا 
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ثانية في  30يتوقؼ مف أجؿ تحديد السباؽ عمى فترات منتظمة )يبدأ العدو التالي بعد 

 الاتجاه المعاكس(.

 

 :تسجيل النتائج 

المحاولات الأولى(  3متوسط سرعة ÷ المحاولات الأخيرة  3)متوسط سرعة مؤشر التعب= 

 ×100. 

 
 المستوى

 
 مؤشر التعــب

 ˂ 89 % ممتاز
 85-89 % جيد

 80-84 % متوسط
 ˃ 80 % ضعيف
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 :ايجابيات الاختبار 

 زمف الاسترجاع يتغير بحسب الأداء؛ 

  المبّني في حصة تدريبية؛يُمكف أف يُستخدـ كتمريف لإثارة النظاـ الطاقوي 

 .يسمح باختبار مجموعة كبيرة مف الرياضييف 

 :سمبيات الاختبار 

  ختبار تكوف نتيجة الأداء مشروطة في الغالب بالصلابة النفسية كؿ الاحاؿ كما ىو

 والعقمية لمرياضي.

 الفتري للإتحاد الدولي لكرة القدم:   ختبار الا-3-1-2-2

(FIFA INTERVAL TEST) 

" لقبوؿ cooper" اختبار UEFAو FIFA في الماضي، اعتمدت تعريف الاختبار:     

انضماـ الحكاـ كحكاـ دولييف إلييا )كاختبار بدني(، حيث يتوجب عمييـ قطع مسافة أكبر 

دقيقة. ولكف في كرة القدـ الحديثة وفي المستوى العالي،  12متر في 2700مف أو تساوي 

بدنيتاف أساسيتاف في الحكاـ تفرضيا عمييـ ظروؼ المباريات يجب أف تتوفر صفتاف 

)السرعة الانتقالية القصوى والقدرة عمى تكرار مسافات الجري بشدة عالية(. وىاتاف الصفتاف 

  FIFA INTERVAL TESTالأساسيتاف تـ أخذىما بعيف الاعتبار ودمجيـ في اختبار

موجو بدرجة أولى   FIFA INTERVALاختبارليلائـ أكثر متطمبات المّعبة بالنسبة لمحكاـ. و 
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لحكاـ ومساعدي حكاـ المستوى العالي في كرة القدـ نظرا  لملائمتو لطبيعة نشاطيـ. حيث 

 يتكوف ىذا الاختبار مف جزئييف ىما:

 ويُسمى الجزء الأول :FIFA INTERVAL TEST Part 1:  يتكوف الجزء الأوؿ مف

ثانية  90كؿ تكرار وآخر مدة زمنية تساوي متر لػستة مرات، حيث بيف 40جري مسافة 

 ثواني. 6ـ في أقؿ مف 40كحد أقصى ويجب قطع الػ 

 :الرياضات المعنية 

  بشكؿ أساسي ىذا الاختبار موجو لحكاـ كرة القدـ. وكذلؾ لكؿ رياضي يجري مسافات

مشابية لممسافات المقطوعة في الاختبار بسرعات عالية، وكذلؾ للاعبي وسط اليجوـ في 

 كرة القدـ، وكذلؾ للاعبي الأجنحة في لعبة الرغبى.

 الهدف منه: 

 تقدير السعة اللاىوائية المّبنية؛ 

 تقويـ الكفاءة عمى الاسترجاع بيف مرات الجري؛ 

 .إعطاء مؤشرات عمى القدرة المّبنية لمرياضي 

 :الأدوات المستعممة 

  ـ عمى الأقؿ؛50مضمار جري 

 مخاريط )أقماع(؛ 

 2  ميقاتي؛ 
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 اس متري؛شريط قي 

  .في حالة سحب الدـ، يجب توفر طبيب أو ممرض وجياز قياس حموضة الدـ 

 :طريقة الأداء 

  ـ مف خط البداية يحدداف نياية مسافة الجري بالإضافة إلى 40يتـ وضع قمعاف عمى بعد

 متر خمؼ خط البداية لإعطاء زخـ لمرياضي. 1,5منطقة طوليا 

 ثانية  90الاختبار التواجد خمفيا مباشرة عند كؿ  يجب عمى الرياضي الذي سيجرى عميو

ـ 40وعند سماعو لصفارة الانطلاؽ يمكنو بدء الجري، حيث يسجؿ لو زمف قطعو لمسافة 

 أي مف خط البداية الى خط النياية)وليس مف الخط الخمفي لخط النياية(. 

  انية ث 90مرات، حيث بيف كؿ مرة وأخرى  6الرياضي يُعيد جري المسافة المحددة

 للاسترجاع.  

  :التسجيل 

  6مف  1إذا سقط الحكـ أو لـ يصؿ في الوقت المخصص لصنفو، بمعنى فشؿ في 

محاولات المعطاة لو، سوؼ تُعطى لو مسافة جري أخرى وأخيرة أي السابعة مباشرة بعد 

 محاولات المعطاة لو، يفشؿ في الاختبار.  7مف  2المحاولة السادسة. فإذا فشؿ في 

 ي ىذا الاختبار، عمى الحكـ أف لا يتجاوز زمف معيف )حسب تخصصو(، لمنجاح ف

 الجدوؿ التالي يوضح ذلؾ:
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 :بالنسبة لمرجال 

 صنؼ أقؿ 2صنؼ  1وصنؼ  دولي بالنسبة لػ:

 ثانية 6,20أقصاه   ثانية  6,10أقصاه ثانية                    6أقصاه  الزمف

  :بالنسبة لمنساء 

 صنؼ أقؿ 2صنؼ  1دولي وصنؼ   بالنسبة لػ:

 ثانية 6,60 أقصاه ثانية 6,50أقصاه  ثانية 6,40أقصاه  الزمف

  :ويُسمىالجزء الثاني :FIFA INTERVAL TEST Part 2  تـ إجراء تغييرات عمى

لجعمو أكثر ملائمة لمتطمبات النشاط. تـ تقميؿ الفترات إلى  2016ىذا الاختبار في عاـ 

 15إلى  30مترًا(، ووقت الجري )مف  75إلى  150الجري )مف النصؼ؛ حيث مسافة 

ثانية(. ليبقى  15إلى  30مترًا( ووقت الراحة )مف  25إلى  50ثانية(، ومسافة الراحة )مف 

  .10عدد المفات دوف تغيير عند 

 :الهدف منه 

 .تقييـ القدرة عمى الجري لفترات زمنية متكررة ولمدة أطوؿ 

 مطموبة في حكاـ كرة القدـ.قياس القدرات البدنية ال 

 :أدواته 

 أقماع؛ 

 شريط قياس؛ 
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 صفارة وميقاتي؛ 

 .شريط سمعي مسجؿ وقارئ الأشرطة خاص بالاختبار 

 طريقة الأداء: 

  يتضمف ىذا الجزء مف اختبارFIFA INTERVAL   متر تمييا مسافة 75جري مسافة

متر أخرى تمييا 75ـ مشي، ثـ جري مسافة 25ـ أخرى تمييا 75متر مشي، ثـ جري  25

ـ مشي أخرى، ليكوف المجموع 25ـ أخرى ثـ 75متر مشي، ثـ جري مسافة  25مسافة 

 دورات. 10متر وىي مسافة دورة مضمار واحدة، ليتـ تكرار نفس التكرارات لػ 400

 ـ قبؿ وبعد مسافة الجري.1,5د عمى أفّ مسافة المشي محددة بأقماع وبمسافة يجب التأكي 

 :التسجيل 

  ،إذا لـ يصؿ الحكـ إلى منطقة المشي في الزمف المحدد لو سيتحصؿ عمى بطاقة صفراء

ذا تكررت لممرة الثانية تعطى لو بطاقة حمراء ويفشؿ في الاختبار.   وا 

  ،)لمنجاح في ىذا الاختبار، عمى الحكـ أف لا يتجاوز زمف معيف )حسب تخصصو

 الجدوؿ التالي يوضح ذلؾ: 

  :بالنسبة لمرجال 

 )الثانية(صنؼ أقؿ  )الثانية( 2صنؼ  )الثانية( 1وصنؼ  دولي

 زمف المشي زمف الجري زمف المشي زمف الجري زمف المشي زمف الجري

 ثا 22أقصاه  ثا 15أقصاه   ثا 20أقصاه  ثا 15أقصاه   ثا 18أقصاه  ثا 15أقصاه 



33 
 

 :بالنسبة لمنساء 

 )الثانية(صنؼ أقؿ  )الثانية( 2صنؼ  )الثانية(1وصنؼ  دولي

 زمف المشي زمف الجري زمف المشي زمف الجري زمف المشي زمف الجري

  ثا 24أقصاه   ثا 17أقصاه   ثا 22أقصاه  ثا 17أقصاه  ثا 20أقصاه  ثا 17أقصاه 

 :إيجابيات الاختبار 

 يُمثؿ تمريف جيد لاستثارة النظاـ الطاقوي المّبني؛ 

  حكما في آف  24يسمح باختبار عدد كبير مف المختبريف في نفس الوقت )يُمكف اختبار

 واحد(؛

 .يأخذ بعيف الاعتبار أوقات راحة طويمة وغير مكتممة 

    .يُعتبر أسيؿ مف الاختبارات المّبنية الأخرى 

  الاختبار:سمبيات 

 .يستغرؽ وقتا طويلا نوعا ما 

            (Test navette de Henman) الاختبار المكوكي لهانمان: -3-1-2-3

، حيث (Tim Henman)أوؿ مف استعممو ىو رياضي التنس تيـ ىنماف  تعريف الاختبار:

العديد مف  كاف يستعممو بشكؿ مستمر لتحسيف وتقييـ مداومتو المّبنية. يُمكف أف يُستعمؿ في

 التخصصات الرياضية؛ منيا كؿ رياضات المضرب وكذلؾ الرياضات الجماعية.
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 :الرياضات المعنيّة 

  رياضات المضرب؛ 

 .الرياضات الجماعية 

 :الهدف من الاختبار 

 .تقدير السعة اللّاىوائية المّبنية 

 :الأدوات المستعممة 

  ـ؛25ممعب مسطح بطوؿ 

 أقماع؛ 

 ميقاتي؛ 

  شريط قياس متري؛ 

  جياز لقياس درجة ف الدـ؛ يجب حضور ممرض أو طبيب و في حالة أخذ عيّنات م

 حموضة الدـ(؛

 .)جياز قياس النبضات القمبية )اختياري 

 :طريقة الأداء 

  ـ بقمعيف؛20تحديد مسافة الجري 

  دقيقة، مع أخذ  1يقوـ المختبر بأكبر عدد ممكف مف مرات الذىاب والإياب في زمف قدره

 قة؛دقي 1راحة لمدة 
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  مرات، وبشدة قُصوى. 4ثـ يُعيد نفس العمؿ لػ 

 :تسجيل النتائج 

 محاولات. 5يتـ تقدير الأداء بحساب المسافة المقطوعة في 

 :ايجابيات الاختبار 

 يُمكف أف يُعتبر كتمريف جيد لإثارة النظاـ الطاقوي المبّني في حصة تدريبية؛ 

 يسمح باختبار مجموعة كبيرة مف الرياضييف؛ 

  بعيف الاعتبار أوقات عمؿ وأوقات راحة طويمة؛يأخذ 

 .سيؿ التنفيذ 

 :سمبيات الاختبار 

 .القدرة اليوائية حاضرة بقوة في ىذا النوع مف النشاطات 

 (Test de récupération phosphate)اختبار استرجاع الفوسفات:  -3-1-2-4

  :الرياضات المعنية 

  وبشدة عالية )كالرياضات الجماعية، كؿ الرياضات التي تعتمد عمى تغيير الاتجاىات

 ورياضات المضرب..(؛

  .)...كؿ الرياضات القتالية والتلاحـ )كالملاكمة، الجودو، المصارعة 

 :الغرض من الاختبار 

 يُقيِّـ القدرة عمى التعافي بيف سباقات السرعة؛ 
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  متابعة المّياقة المّبنية لمرياضي؛ 

 تحسيف السعة المّبنية؛ 

 مسعة اليوائية؛ يعتبر تمريف جيد ل 

 .يحدد منحنى بياني لتطور المكتات 

  :الأدوات المستعممة 

 ساعة توقيت؛ 

 شريط قياس متري؛ 

 مخاريط؛ 

  متر؛ 60مساحة جري تقدر بػ 

 جياز لقياس النبضات القمبية؛ 

 .)جياز قياس المكتات )اختياري 

  :طريقة الإجراء 

  30لكؿ مرة بشدة قصوى كؿ ثواني  7مرات مسافة معينة في  7يتمثؿ الاختبار في جري 

 ثانية؛ 23ثانية، أي يعني وقت راحة بيف كؿ مرة وأخرى يُقدر بػ 

  متر، ثـ عدـ وضع أيّ قمع  20يتـ وضع كؿ قمع عمى بعد متريف عف الآخر لمسافة

 متر ثالثة )انظر الشكؿ(. 20أقماع عمى مسافة  10متر، ثـ وضع  20لمسافة 
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 تبار، حيث تكوف فيو انطلاقات وتغيير في الاتجاه؛ القياـ بالإحماء المناسب للاخ 

  الرياضي نطمؽ (، بعد سماع إشارة الانطلاؽ، ي1يقؼ الرياضي في القمع الأوؿ )البداية

، أيف يتـ تسجيؿ المسافة المقطوعة؛  بأقصى سرعة لمدة سبع ثواف 

  ثانية )المشي/ الركض(، أيف يذىب نفس 23بعد ذلؾ وفي فترة الاسترجاع ولمدة 

 (؛2الرياضي لمقمع الأوؿ في الجية المقابمة )البداية 

  ثانية مف بداية السباؽ الأوؿ، ينطمؽ مرة ثانية ولمدة سبع ثواف  في الاتجاه  30وبعد مرور

 الذي أتى منو؛

 .ويتكرر ىذا العمؿ لسبع مرات 



38 
 

 :التسجيل 

 السباؽ الأوؿ وبيف  يتـ تقدير مستوى المّياقة البدنية، بحساب الفرؽ بيف الأداء )بالمتر( في

 الأداء في السباؽ الأخير.

 :إيجابيات الاختبار 

 اختبار لبني بامتياز؛ 

 قصير؛ 

 .يُمكف أف يكوف تمريف جيد لحصة تدريبية لاستثارة النظاـ المّبني 

 :سمبيات الاختبار 

 يتطمب تجند كامؿ مف الرياضي؛ 

 لا يسمح باختبار عدد كبير مف الرياضييف؛ 

 لسحب الدـ؛ لا يترؾ الوقت الكافي 

  .موجو لمرياضيف المؤىميف جيدا 

            (yards shuttle test 300)ياردة:  300الاختبار المكوكي  -3-1-2-5

 :الرياضات المعنية 

  كؿ الرياضات التي تعتمد في تنقلاتيا الأساسية عمى جري مسافات مختمفة، والتي تتطمب

جدا، متكررة ذات أزمنة غير نظامية منيا تغييرات في الاتجاىات والتي تتطمب شدة كبيرة 

 )الرياضات الجماعية، رياضات المضرب، بعض التخصصات البدنية(؛
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  ـ 20عمى مسافات قريبة مف ىذا الاختبار يحتؿ مكانة ميمة في الوضعيات المنجزة

 وتتكرر عدة مرات بشدة قصوى؛

  ففي ىذه الحالة كؿ  قياس وتحميؿ سعة أو كفاءة الجيد المبني لمرياضي،فقط إذا أردنا

الرياضات التي تعتمد عمى ىذا النظاـ الطاقوي معنية باستخداـ ىذا الاختبار، حتى إذا لـ 

 تكف تعتمد في تحركاتيا الأساسية عمى الجري منيا )الملاكمة، الجودو...(.  

 :الهدف من الاختبار 

 متابعة المّياقة المّبنية لمرياضي؛ 

  المّبنية لمرياضي؛بناء أريحية في السعة والكفاءة 

 القياـ بتمريف ذو سعة لبنية؛ 

  .تحديد منحنى تطور حمض المّبف 

 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛ 

  متر طوليا؛ 25ممعب مسطح بمسافة 

 ميقاتي؛ 

 شريط متري؛ 

  في حالة أخذ عيّنات مف الدـ، يجب حضور متخصص )ممرض أو طبيب( وآلة قياس

 حموضة الدـ.  
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 :طريقة الأداء 

  لاعباف ليما نفس المستوى؛اختيار 

  رياضي عمى ياردة(، يقؼ كؿ  25ـ )22,86رسـ خطاف، يبعداف عف بعضيما بمسافة

 ؛أثناء الجري واحد منيما ومنو سوؼ يتعاكساف

  عند الإشارة؛ كؿ رياضي يجري بأقصى سرعة مُمكنة لمخط المقابؿ، أيف يجب لمسو

 بالرجؿ ومف ثّـ العودة؛

  ياردة(. 300ـ )أي ما يُعادؿ 274عمييما قطع مسافة دوف أخذ وقت لمراحة، يجب 

  ثانية؛ 0,1أخذ وقت كؿ رياضي لأقرب 

  دقائؽ راحة قبؿ إتماـ السمسمة الثانية؛ 5أخذ 

 القياـ بالسمسمة الثانية مف الاختبار، ومف ثّـ تسجيؿ وقت الرياضيف؛ 

 حساب معدؿ الوقت المُنجز مف طرؼ اللّاعب لكلا السمسمتيف؛ 

  ؛ثانية 0,1الوقت المتحصؿ عميو لأقرب ثّـ تقريب 

  في حالة أخذ عيّنات مف الدـ؛ يكوف سحب الدـ بعد السمسمة الأولى، ثّـ بعد السمسمة

 دقائؽ بعد السمسمة الثانية؛ 3الثانية، ثّـ بعد 

  دقائؽ لمتابعة عممية  8وبعد  5يُمكف كذلؾ اتباع أخذ عيّنات الدـ بسحب الدـ بعد

   استرجاع الرياضي.
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 :إيجابيات الاختبار 

 سريع الانجاز؛ 

 يُمكف إجراءه حتى حيف أخذ عيّنات الدـ؛ 

 .يُمثؿ تمريف جيد لبني يُمكف إدماجو بسيولة في الحصة التدريبية 

 :سمبيات الاختبار 

 يتطمب الدقة في حساب مسافات الجري؛ 

  الذىنية لمرياضي.ككؿ اختبار مُوجو لقياس وتقويـ النظاـ المّبني، النتيجة تعتمد عمى القوة 

 Australian Shuttle Test))            الاختبار الاسترالي المكوكي:  -3-1-2-6

  :الرياضات المعنية 

  كؿ الرياضات التي تعتمد في تنقلاتيا الأساسية عمى جري مسافات مختمفة، والتي تتطمب

منيا )الرياضات  تغييرات في الاتجاىات والتي تتطمب شدة كبيرة جدا، متكررة خلاؿ الأداء

 الجماعية، رياضات المضرب، بعض التخصصات البدنية(؛

  إذا أردنا قياس وتحميؿ سعة أو كفاءة الجيد المبني لمرياضي، ففي ىذه الحالة كؿ

استخداـ ىذا الاختبار، حتى إذا لـ معنية بالنظاـ الطاقوي ىذا الرياضات التي تعتمد عمى 

  اتيا الأساسية عمى الجري منيا )الملاكمة، الجودو...(. حركفي تتكف تعتمد 

 :الهدف من الاختبار 

 تحديد مؤشر المّياقة المّبنية؛ 
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 تحديد مستوى لياقة القدرة والسعة المّبنية؛ 

 متابعة المّياقة المّبنية لمرياضي؛ 

 تحديد منحنى تطور حمض المّبف؛ 

 ود لبني.تحديد سعة أو كفاءة الرياضي عمى الاسترجاع بعد مجي 

 :الأدوات المستخدمة 

 أقماع؛ 

  ثلاثوف متر طوليا؛ممعب مسطح بمسافة 

 ميقاتي؛ 

 شريط متري؛ 

  في حالة أخذ عيّنات مف الدـ، يجب حضور متخصص )ممرض أو طبيب( وآلة قياس

 حموضة الدـ.  

 :طريقة الأداء 

  ـ؛ 30أمتار عمى مسافة  5وضع قمع كؿ مسافة 

  ثانية، مفصولة براحات بينية  30حيث كؿ محاولة لمدة محاولات،  6أثناء القياـ بجري

 ثانية؛ 30سمبية، كؿ مدة راحة واحدة 

 الرياضي يُحاوؿ جري كؿ مرة أكبر مسافة مُمكنة؛ 
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  يجب عمى الراضي أف يبذؿ كؿ طاقتو أثناء الجري، دوف محاولة تسيير مجيوده، ومنو

 فالمحاولة المحاولة الأولى ستكوف الاحسف؛

  دقائؽ بعد 3و المحاولة الأولى، دقائؽ مف 3 عيّنات الدـ؛ ستكوف بعدفي حالة أخذ

دقائؽ  8دقائؽ تـ بعد  5المحاولة الثانية، ويُمكف تكممة عممية أخذ عيّنات الدـ بعد 

 لملاحظة استرجاع الرياضي؛

 بعد القياـ بالتسخيف، يتموضع الرياضي لإجراء الاختبار؛ 

 يعود لنقطة البداية، ومف ثّـ ينطمؽ لمقمع الثاني ليعود  عند الإشارة، ينطمؽ لمقمع الأوؿ، ث ّـ

 نحو نقطة البداية مرة ثانية، وىكذا...، في محاولة لقطع أكبر مسافة مّمكنة؛

  بعد المحاولة الأولى، المختبِر الأوؿ يُوقؼ الميقاتي بينما المختبِر الثاني يحسب المسافة

 المقطوعة؛

  رياضي يتموضع مرة أخرى عمى خط البداية، لمقياـ الثانية مف الراحة السمبية،  30بعد

 بالمحاولة الثانية عند إشارة المختبِر؛

 .وىكذا إلى أف يُكمِؿ المحاولات الستة، حسب بروتوكوؿ الاختبار 
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 :طريقة التسجيل 

 قيـ مختمفة يُمكف الحصوؿ عمييا بتطبيؽ المعادلات التالية:

 :مؤشر المّياقة المّبنية 

 X 100ثانية(  30 /أحسف المحاولات÷ ثانية  30 /)أسوأ المحاولات

 ةجيد ةلبنيوامكانيات ; ، كؿ ما كاف الرياضي لديو قواـ100كؿ ما كانت النتيجة قريبة مف 

 . ةومتناسق

  :القُدرة المّبنية 

 ثا(؛/يتـ ترجمتيا بػ )ـ

 ثانية. 30 /أحسف محاولة
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 :)السعة )الكفاءة المّبنية 

 ثا(؛/يتـ ترجمتيا بػ )ـ

 30 /ومف ثّـ  6 /مجموع المحاولات الستة 

 :جدول المعايير 
 الأول:نتائج المسافة المقطوعة أثناء المستوى ر ليياجدول المع 

 

  مستويات: 6لـ داء الكمي أثناء الأ لنتائج المسافة المقطوعة الكميةالمعايير جدول 

 الأداء )م( في المستوى الأول مستوى الأداء
   160 < ممتاز
 159 – 136 جيد جدا
 135 – 125 جيد
 124 – 95 متوسط

 95 – 81 دوف المتوسط
 > 80 غير كافي

 الأداء )م( في المستويات الستة  مستوى الأداء
>  ممتاز 760 
 760 – 720 جيد جدا
 719 – 690 جيد
 689 – 600 متوسط

 599 – 560 دوف المتوسط
   560 > غير كافي
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 :إيجابيات الاختبار 

  الانجاز؛سريع 

 يُمكف إجراءه حتى حيف أخذ عيّنات الدـ؛ 

 .يُمثؿ تمريف جيد لبني يُمكف إدماجو بسيولة في الحصة التدريبية 

 :سمبيات الاختبار 

 يتطمب الدقة في حساب مسافات الجري؛ 

 ككؿ اختبار مُوجو لقياس وتقويـ النظاـ المّبني، النتيجة تعتمد عمى القوة الذىنية لمرياضي؛ 

  إثناف مُختبِرافيتطمب. 

 (Test de Conconi)                                اختبار كونكوني:  -3-1-2-7

 :الرياضات المعنيّة 

  رياضات الجيد اللّاىوائي الذي يتميز بتمركز حمض المّبف كفعاليات ألعاب القوى

 ـ(؛ 800ـ، 400ـ، 200)

  الشدة مف مثؿ كرة القدـأيضا الرياضات الجماعية التي تتميّز بجيد فتري عاؿ...  

 :أهداف الاختبار 

   تحديد النبضات القمبية عند العتبة اليوائية؛ 

  تحديد النبضات القمبية عند العتبة اللّاىوائية؛ 

  متابعة تتطور تمركز حمض المّبف عند العتبة اليوائية واللّاىوائية لمرياضي؛ 
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 مركز حمض المّبف لمرياضي؛  تحديد مدى كفاءة ويُسر القياـ بتماريف السعة عند ت 

   .تحديد النبضات القمبية القُصوى 

 :الأدوات المستخدمة 

 مخاريط )أقماع(؛ 

  جياز تحديد النبضات القمبية(Cardio-fréquence mètre)؛ 

  ـ أو جياز السير المتحرؾ أو دراجة أرغومترية؛400مضمار الركض 

   ميقاتي؛ 

 قياس؛  شريط 

 قارئ صوتي خاص بالاختبار؛ 

   ـ وعدد نبضات القمب.200مُساعد لقياس زمف مسافة 

 سرعة الجري أثناء انحراف النبضات القمبية المّياقة البدنية

 سا/كـ  20<  (المراطوف)المستوى الدولي 

14  كـ/سا ممتاز ~ 

 سا/كـ 12 ~ جيد

 سا/كـ 10 ~ غير كافي

 سا/كـ  9>   غير كافي بالمطمؽ
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  :طريقة الأداء 

 يُمكف ليذا الاختبار أف يُجرى بعدة طرؽ:     

  ( 400في المضمار الركض:)م 

  دقيقة؛  20 - 15القياـ بإحماء لمدة 

  ثانية، ممّا يُجبر المختبر مف زيادة سرعتو لمواكبة  2ـ بػ 200زيادة سرعة الركض كؿ

 الإيقاع المفروض؛

  .ينتيي الاختبار عند عدـ قدرة الرياضي عمى مواصمة الاختبار 

 :)عمى جهاز السير المتحرك أو)الدراجة الأرغومترية 

  كـ /ساعة(؛ 8تشغيؿ جياز السير المتحرؾ بالسرعة المحددة والمقررة أولًا ) كأف تكوف 

  8,5- 9 – 9,5…)كـ /سا، أي زيادة السرعة  0,5ـ بحدود 200زيادة السرعة كؿ – 

 ؛(8

   .ينتيي الاختبار عند عدـ قُدرة الرياضي عمى مواصمة الاختبار 

 :جدوؿ المعايير 
 :استعمالاته في التدريب 

 المدة الشدة الإيقاع
 دقيقة 120 -90  %75  بطيء
 دقيقة 90 -50 % 80  معتدؿ
 دقيقة 50 -30 90%  .....
 دقيقة 30 -20 %97  سريع
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 :مجالات التدريب 
 المجالات

 دقيقة 12 -6  %100  طويؿ
 دقيقة 6 -3 %103  قصير

 Lactate threshold training »   (Peter Janson) » المصدر: حسب 

 :إيجابيات الاختبار 

 يُحدد بدقة شدة الجري ومستوى تطور الرياضي؛ 

  .يسمح بتحديد المؤشرات اليوائية واللاىوائية في اختبار واحد 

 :سمبيات الاختبار 

  مُجيد؛اختبار 

 .اختبار يتطمب قوة صلابة ذىنية ونفسية 

 (Test de Kosmin 800m)                 م: 800اختبار كوسمين  -3-1-2-8

 :الرياضات المعنية 

  ـ؛ 800أساسا تخصص جري 

 وكذلؾ الرياضييف الذيف يكوف التحضير البدني ليـ يجري عمى المضمار؛ 

  استثارة النظاـ المبني؛وأيضا الرياضييف الذيف يعتمدوف بشدة عمى 

   .كؿ عدائي المسافات المتوسطة 

 :أهداف الاختبار 

  ـ؛800تقييـ أداء 
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  .)متابعة فعالية النظاـ الطاقوي المبني لمرياضي )القدرة والسعة المّبنية 

 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛ 

  ـ؛400مضمار 

 ميقاتي؛ 

 .جياز تسجيؿ النبضات القمبية 

 :طريقة الأداء 

  ثانية؛ 60الرياضي بأداء مجيود بأقصى شدة ممكنة لمدة يقوـ 

  دقائؽ؛ 3يأخذ راحة مدتيا 

  مف نقطة توقفو  ثانية في محاولة جري أكبر مسافة مُمكنة 60ثّـ يقوـ بمحاولة ثانية لمدة

 ؛بعد المحاولة الأولى

 المختبِر يُسجؿ كؿ المسافة المقطوعة في كمتا المحاولتيف؛ 

 :التسجيل 

  الأداء بالنسبة لمرجاؿ تكوف كالآتي:حساب فعالية 

 )   X 0,119556المسافة المقطوعة الكمية   217,77778 –  (ـ=800وقت أداء 

 :حساب فعالية الأداء بالنسبة لمنساء تكوف كالآتي 

 )  X 198,54لوغاريتـ المسافة المقطوعة الكمية   1451,46 –  ( ـ=800وقت أداء 
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 :إيجابيات الاختبار 

  دقائؽ(؛ 4قصير جدا )يُقدر بحوالي وقت أدائو 

  ـ دوف جرييا كاممة؛800يسمح بتقويـ أداء 

  بسيولة في حصة تدريبية مُوجية لاستثارة النظاـ الطاقوي المّبني.تمريف كيُمكف إدماجو 

 :سمبيات الاختبار 

 .غير ملائـ لممبتدئيف 

 (Test de Lemon)                                    اختبار ليمون:  -3-1-2-9

 :الرياضات المعنية 

  يُمكف أف يكوف لميبوط في الشدة أثناء أداء طويؿ يتميّز بتمركز كؿ الرياضات التي

 حمض المّبف تأثير عمى فعالية الأداء مف مثؿ:

 الرياضات القتالية؛ 

  ـ(؛800ـ، 400ألعاب القوى )مسابقات 

 .رياضة الدراجات الجبمية 

 :الهدف من الاختبار 

  ـ؛500الأداء عمى مسافة قياس 

  الشدة بعد أداء مجيود لبني.قياس اليبوط في 
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 :الأدوات المستعممة 

 6  + أقماع )يُستحسف أف يكونا أكبر مف الستة الآخريف أو بموف مختمؼ(؛ 2أقماع 

  ـ؛400مضمار 

 ميقاتي؛ 

 .جياز تسجيؿ النبضات القمبية 

 :طريقة الأداء 

 وضع الأقماع عمى محيط المضمار؛ 

  ـ؛50المسافة بيف كؿ قمعيف 

 2 ) قمع سوؼ يتميّزوف إمّا بالحجـ أو بالمّوف، ويتـ وضعيما مع نفس القمع 

 :التسجيل 

 :إيجابيات الاختبار 

 وقت إجرائو قصير )في حدود بضعة دقائؽ(؛ 

  ـ؛500يسمح بقياس فعالية الأداء عمى مسافة 

 ظاـ الطاقوي المّبني؛يُمكف برمجتو بسيولة في حصة تدريبية موجية لاستثارة الن 

 :سمبيات الاختبار 

  لا يُمكف التكيّؼ عميو بسيولة بالنسبة لممبتدئيف؛ 

 ( 500يقيس مسافة واحدة لمسعة المّبنية.)ـ 
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 (Test de Kosmin 1500m)           م: 1500اختبار كوسمين  -3-1-2-10

 :الرياضات المعنيّة 

  ـ؛1500مُوجّو خصوصا لتقويـ سباؽ  

  لمرياضات التي تتـ عمى المضمار، والتي تستعمؿ النظاـ الطاقوي الذي يتميّز موجّو

  بتمركز حمض المّبف.

 الهدف من الاختبار: 

  ـ؛1500يُستخدـ لتحديد كفاءة جري مسافة 

 متابعة فعالية السعة المبنيّة لمرياضي؛ 

 .متابعة المؤشرات الفيزيولوجية أثناء الراحة 

 :الأدوات المستعممة 

  ـ؛400جري مضمار 

 مخاريط )أقماع(؛ ميقاتي؛ 

  جياز تحديد النبضات القمبية(Cardio-fréquence mètre). 

 :طريقة الأداء 

  ثانية؛ 60يجري المختبر بأقصى سرعة عمى المضمار  لمدة 

  دقائؽ لمراحة؛ 3عند الانتياء مف الجري، يتوقؼ في مكانو لمدة 

 ثانيّة؛ 60مدة ثّـ يُعيد الجري مف نقطة نياية المرة الأولى ل 
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  دقائؽ لمراحة؛ 2عند الانتياء مف الجري، يتوقؼ في مكانو لمدة 

  ثانيّة؛ 60ثّـ يُعيد الجري مف نقطة نياية المرة الثانية لمدة 

  دقيقة لمراحة؛ 1عند الانتياء مف الجري، يتوقؼ في مكانو لمدة 

  ثانيّة. 60ثّـ يُعيد جري المسافة الأخيرة مف نقطة نياية المرة الثالثة لمدة 

 :طريقة التسجيل 

 500.52609الوقت =      :ذكور - (TD  ×0.162174( 

  :الإناث   ( = 500.52609الوقت - (TD  ×0.162174 + ))10 

 المسافة الاجمالية : TDملاحظة: 

 :ايجابيات الاختبار 

 مدة إجرائو قصيرة؛ 

  ـ دوف جرييا كاممة. 1500يسمح بتحديد كفاءة جري مسافة 

  الاختبار:سمبيات 

 .غير ملاءـ لممبتدئيف 
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 :(2التجديف المرحمي )كونسبت اختبار  -3-1-2-11

 (Rowing Step Test Concept 2) 

 :الرياضات المعنية 

  مف مثؿ:ؼيجدالتىذا الاختبار صالح لكؿ الرياضات التي تعتمد عمى ، 

 رياضة التجديؼ؛ 

 .رياضة الكانوكاياؾ 

 العمؿ بكؿ الجسـ والتي تتميّز باستثارة النظاـ  كذلؾ كؿ الرياضات التي يكوف فييا

الطاقوي المّبني بصفة كبيرة تسمح ليذا الاختبار أف يكوف لو أىمية ودور ميـ جدا في 

 تقويـ امكانيات الرياضييف في ىذه التخصصات، مف مثؿ:

 رياضة الجودو؛ 

 مصارعةرياضة ال. 

 :الهدف من الاختبار 

 لطاقوي المّبني؛ملاحظة تطور المداومة في النظاـ ا 

  تطور النبضات القمبية أثناء الجيد وأثناء الراحة.ملاحظة 

  المستعممة:الأدوات 

  مجداؼ مف نوعconcept 2® ؛ 

 جياز تسجيؿ النبضات القمبية؛ 
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 في حالة سحب عيّنات مف الدـ، يجب حضور متخصص )ممرض أو طبيب(؛ 

  جياز قياس حموضة الدـ(PH sanguin). 

 :كيفية الأداء 

  دقائؽ لتجديؼ مسافة  8,36يجب عمى الرياضي أف يُنجز الاختبار في وقت أقؿ مف

 ـ؛2000

 القياـ بسخينات كافية؛ 

  دقائؽ عمى مجداؼ؛ 4حاولات، حيث مدة كؿ محاولة م 5يقوـ الرياضي بإنجاز 

 تزيد في كؿ محاولة سرعة التجديؼ، حتى تصؿ إلى أقصاىا في المحاولة الأخيرة؛ 

  ثانية بيف كؿ محاولة وأخرى؛ 30راحة بينية يأخذ الرياضي 

 أخذ عيّنات الدـ أثناء وقت الراحة؛ 

  ـ. استعماؿ الوقت 2000يجب تحديد تاريخ مسبؽ للاختبار بيدؼ تحقيؽ وقت تجديؼ

ـ لكي يتـ تحديد وقت كؿ مرحمة مف مراحؿ الاختبار 2000المتحصؿ عميو في تجديؼ 

دقائؽ، فنقوـ  6,32ـ تجديؼ عمى وقت 2000الأربعة؛ مثؿ إذا تحصمنا في انجاز 

وىو عدد مراحؿ الاختبار فتكوف مسافة كؿ  4ـ عمى 2000بتقسيـ مسافة الانجاز وىي 

ـ ىي 2000ـ ، ونقوـ أيضا بتقسيـ وقت انجاز تجديؼ مسافة التجديؼ 500مرحمة 

 ؛دقيقة 1,38ـ ىو 500لنتحصؿ عمى الوقت اللّازـ لتجديؼ  4دقائؽ عمى  6,32
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  رجاعو لجدوؿ المعايير المصاحب للاختبار فنجد أف الرياضي يتموضع بتقريب الوقت وا 

 ؛15في الخانة رقـ 

  6بػ  15المرحمة الأولى مف الاختبار يرجع وقت الرياضي في الخانة رقـ لتحديد شدة 

 ؛دقيقة 1,59خانات، فيُصبح وقت المرحمة الأولى مف الاختبار ىو 

  دقيقة  1,59ـ( في 500مراحؿ )كؿ مرحمة تقُدر بػ  4جري يجب عمى الرياضي القياـ ب

 لممرحمة الواحدة؛

  ثانية؛ في ىذه الراحة يتـ تسجيؿ  30يأخذ وقت لمراحة بيف كؿ محاولة وأخرى تقُدر بػ

 ـ.500المسافة المقطوعة، تردد التجديؼ، النبضات القمبية، كذلؾ سرعة التجديؼ لكؿ 

  ـ الثانية بػ 500ـ الأولى، ثـ مسافة 500دقيقة لػ 1,54الاختبار بسرعة  الرياضي يُعيد

ـ الأخيرة بأقصى 500دقيقة، ثّـ مسافة   1,47الثالثة بػ 500دقيقة، ثّـ مسافة  1,50

 سرعة ممكنة.

 :التسجيل 

 مقارنة نتيجة اختبار مُنجز مع اختبار آخر؛ 

 مقارنة النبضات القمبية في كؿ سمسمة؛ 

 لتقويـ المداومة نتيجة ىبوط في النبضات القمبية لأي  تحسف في الأوقات المتحصؿ عمييا

 سمسمة؛
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  :دقائؽ، فإفّ المستوى الأوؿ مف  2,9ـ أكبر مف 500تجديؼ مسافة  إذا كافملاحظة

 دقائؽ. 4,24الاختبار يكوف 

 :جدول المعايير 

 متر 500وقت 

 ثا 24د  4 1

 ثا 25د  3 2

 ثا 25د  3 3

 ثا 39د  2 4

 ثا 27د  2 5

 ثا 18 د 2 6

 ثا 9د  2 7

 ثا 4د  2 8

 ثا 59د  1 9

 ثا 54د  1 10

 ثا 50د  1 11

 ثا 47د  1 12

 ثا 44د  1 13
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 ثا 41د  1 14

 ثا 39د  1 15

 ثا 36د  1 16

 ثا 34د  1 17

 ثا 32د  1 18

 ثا 30د  1 19

 ثا 29د  1 20

 ثا 27د  1 21

 ثا 26د  1 22

 ثا 24د  1 23

 ثا 23د  1 24

 

 :إيجابيات الاختبار 

 كممة تشخيص النظاـ الطاقوي يتكامؿ جدا مع اختبارات أخرى، حيث يسمح مثلا عمى ت

 المّبني؛

 دقيؽ؛ 

 ؛مجيد 



60 
 

 .يُمثؿ تمريف ممتاز لمعمؿ في مستوى العتبة اللاىوائية 

 :سمبيات الاختبار 

  دقائؽ؛ 8,36ـ تجديؼ في وقت أقؿ مف 2000حصري لمرياضييف الذيف يُحققوف إنجاز 

 .غير ملائـ لمرياضييف المبتدئيف 

 : اللاهوائي عمى البساط المتحرك ختبارالا -3-1-2-21

(Test Anaérobie sur Tapis Roulant) 

 :الرياضات المعنية 

  يُمثؿ اختبار جيد لكؿ الرياضات التي تستثير بصفة كبيرة كلا مف النظاـ الطاقوي

 اللاىوائي واليوائي؛

 بحسب اختلاؼ الرياضييف وبحسب اختلاؼ تخصصاتيـ؛ يُمكف أف يُعطي نتائج مختمفة 

 .الرياضات الجماعية 

 :الهدف من الاختبار 

 ييدؼ لتقويـ الامكانيات المّبنية لمرياضي؛ 

 .يُحدد النبضات القمبية القصوى 

 :الأدوات المستعممة 

  ؛ °20سا وبزاوية /كـ  12,9جياز سير مُتحرؾ، يُمكف معايرتو عمى سرعة 

 ميقاتي؛ 
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  ؛)اختياري( تسجيؿ النبضات القمبيةجياز 

  جياز قياس المكتات مف نوعScout®  أوPro® .)اختياري(.. 

 :كيفية الأداء 

  عمى السير  °0سا وبزاوية /كـ10دقائؽ وبسرعة  5الرياضي  يقوـ بالتسخيف لمدة

 ؛المتحرؾ

  كيفية ثانية في ظروؼ مشابية للاختبار حتى يتأقمـ مع  20يُنيي التسخيف بتسارعيف لمدة

 اجراء الاختبار؛

  دقائؽ، ثّـ يبدأ الاختبار؛ 3يأخذ المختبَر راحة لمدة 

  ؛°20سا وبزاوية /كـ12,9الاختبار يبدأ بوضع البساط المتحرؾ في وضعية 

 يُحافظ الرياضي عمى ىذه السرعة والوضعية لأطوؿ مدة ممكنة؛ 

  المتحرؾ؛يتوقؼ الاختبار عندما يُمسؾ الرياضي بمقابض الراحة لمبساط  

 :التسجيل 

  ثانية الأقرب؛ 0,5بعد تسجيؿ الوقت الكمي للاختبار، يتـ تقريب الوقت المتحصؿ عميو لػ 

 الأداء الكمي؛ 

 .حتى تكتمؿ عممية التقويـ، نقوـ بحساب المّكتات في نياية الاختبار 

 :إيجابيات الاختبار 

 اختبار جيد لممبتدئيف؛  
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 .يُمثؿ اختبار ممتاز لحساب المّكتات 

 :سمبيات الاختبار 

 يتطمب توفر السير المتحرؾ؛ 

 .يتطمب تجند كامؿ مف المختبَر 

 الاختبارات الهوائية: -3-2

  الاختبارات الوظيفية المستمرة: -3-2-1

 (Test de marche de 6 minutes)         دقائق مشي: 6اختبار  -3-2-1-1

 :الرياضات المعنيّة 

 لكبار السف )العمر الثالث(.تقويـ المداومة اليوائية مُوجّو ل 

 :الهدف منه  

  َر مع مؤشر مرجعي قاعدي؛مقارنة مؤشر المداومة لممختب 

 السف. تقويـ الكفاءة اليوائية لكبار 

 :الأدوات المستعممة 

 مساحة مسطحة؛ 

 ميقاتي؛ 

 شريط قياس المسافات؛ 

 )؛عمى طوؿ مسافة المشي كراسي )لراحة المختبريف 
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  مقياس أطواؿ المختبريف(Toise)؛ 

  جياز لقياس ضغط الدـ؛ 

 .وجياز لقياس النبضات القمبية 

 :كيفية الإجراء 

 يجب الحصوؿ عمى التاريخ الطبي لممريض؛ 

 ارتداء ملابس مريحة وأحذية مناسبة؛ 

  ساعة عمى الأقؿ مف إجراء الاختبار؛2الأكؿ يكوف قبؿ 

 التحقؽ مف ضغط الدـ ومعدؿ ضربات القمب؛ 

  .بلاغو بالوقت المنقضي والمتبقي  شرح اليدؼ مف الاختبار وا 

  .يمكف إبطاء السرعة إذا لزـ الأمر. لكف مف الأفضؿ الحفاظ عمى المشي ببطء 

 ...يجب التوقؼ إذا كاف ىناؾ آلاـ في الصدر، والدوخة 

  دقائؽ يجب التوقؼ لأخذ الراحة.  6عند انقضاء 

  ميا بعلامات لتسييؿ عممية حساب المسافة ـ، وتقسي45تحديد طوؿ مسافة المشي بػ

 المقطوعة؛  

 ـ عمى الاختبار يقيس طوؿ المختبر؛القائ 

 إذا كاف المختبر امرأة، يقوـ بحساب مؤشر كتمة الجسـ(IMC)   بيدؼ حساب الأداء

 ؛المرجعى
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  عند الانتياء مف الاختبار، يُطمب مف المختبر الجموس عمى الكرسي لمراحة لمدة

 دقيقة. 15

 نع القيام بالاختبار:موا 

 الطقس غير مواتي )البرد، الحرارة، الرطوبة، تموث اليواء...(؛ 

  >ممـ زئبؽ، وعدـ انتظاـ  100مـ زئبؽ أو الانبساطي<  180ضغط الدـ الانقباضي

 دقات القمب قبؿ الاختبار؛

  الذبحة الصدرية غير مستقرة، احتشاء عضمة القمب التي يرجع تاريخيا لأقؿ مف شير

 ؛واحد

  جميع العلامات السريرية غير طبيعية وغير عادية، تشنجات في الساقيف أو التعب

 العضمي الشديد مف الساقيف.

  :طريقة تسجيل النتائج 

 :لمذكور  

 الطوؿ )سـ([.  X 1,03العمر)س([ + ] X 5,71] -867المسافة المقطوعة )ـ(=  

 :للإناث  

 6,22X] –الطوؿ )سـ([ X 2,71العمر)س([+] X 2,86]-525المسافة المقطوعة )ـ(= 

 مؤشر الكتمة[.

  :ـ( 2الطوؿ÷ مؤشر الكتمة الجسميّة = الوزف )كغ( حيث( 
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  النتيجة المتحصؿ عمييا مف مع بعد أداء الاختبار مقارنة النتيجة المتحصؿ عمييا

 .المعادلات السالفة الذكر

 :إيجابيات الاختبار 

 ؛سيؿ الإجراء 

 .لا يتطمب الكثير مف الأدوات 

 )؛ملاءـ لفئة عمرية خاصة )تتمتع بمستوى ضعيؼ مف المداومة 

  َر.ويأخذ بعيف الاعتبار عمر وطوؿ المختب 

  :سمبيات الاختبار 

  يجب عمى المختِبر أف يكوف مُمِما وعمى دراية بما يتطمبو ىذا الاختبار مف إجراءات لأنّو

 موجو لفئة خاصة؛  

 .نتيجة الاختبار مشروطة بدافعية المختبر 

  (Test de marche de ROCKPORT)    روكبورت لممشي:اختبار  -3-2-1-2

 :الرياضات المعنيّة 

 ؛ىذا الاختبار غير موجو لفئة معيّنة 

 يسمح بتقويـ الرياضييف المبتدئيف أو العائد لممارسة النشاط الرياضي؛ 

  ؛سنة(13)أكبر مفيُمكف تطبيقو عمى الفئة العمرية 
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  تخدمو المدربيف الشخصييف أو أطباء التأىيؿ الرياضي لما يُمثمو ليـ مف يسفيو اختبار

 أداة لمعمؿ. 

 :الهدف من الاختبار 

  َر المبتدأ؛تحديد مؤشر مداومة المختب 

 تقدير حجـ الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 الشدة. دؿ تعمتابعة تطور النبضات القمبية أثناء جيد م 

  :الأدوات المستعممة 

  كيمومتر(؛  1.6ميؿ ) 1مسار مسطح يساوي 

   ميقاتي؛ 

 جياز لقياس النبضات القمب؛ 

 .ميزاف طبّي 

 :كيفية الأداء 

  َقت ممكف؛قؿ و كيمومتر( بأ 1.6ميؿ )1ر قطع مسافة عمى المختب 

  َر بملابس خفيفة إف أمكف؛قبؿ الاختبار مباشرة، يجب أف يتـ وزف المختب 

 في نفس الشروط والظروؼ؛ دائما المحافظة عمى أداء الاختبار 

  مف المستحسف أخذ النبضات القمبية عمى طوؿ الاختبار باستعماؿ جياز قياس النبضات

 القمبية؛ 
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 والتأكيد عمى قياس النبضات القمبيّة مباشرة بعد الانتياء مف الاختبار؛ 

   .تسجيؿ وقت الاختبار 

 :طريقة تسجيل النتائج  

 النتائج المتحصؿ عمييا؛ يتـ استعماليا في المعادلات التالية:      

 VO2max =139,168- [0,388 X ])س(العمر-[0,077 X  ])الوزف)الباوند- 

[3,265 X ])الوقت المستغرؽ)د- [0,156 X [ + ]6,315النبضات القمبيّة X .]الجنس  

  :حيث 

  =؛(1إذا كاف: ذكور )الجنس 

   =ذا كاف: إناث )الجنس  (.0وا 

ثا، كانت 20د و11ميؿ في  1باوند، جرى مسافة  160سنة، يزف  33رجؿ عمره مثال: 

 نبضة/دؽ.  160نبضاتو 

VO2max =139,168- [0,388 X 3333 ]- [0,077 X160 ]- [3,265 X 

,3311 ]- [0,156X 160[ + ]6,315 X 11] 

  :إيجابيات الاختبار 

 ؛سيؿ الإجراء 

 ولا يتطمب الكثير مف الأدوات؛ 

 )؛ملاءـ لفئة عمرية خاصة )تتمتع بمستوى ضعيؼ مف المداومة 
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  َر.ويأخذ بعيف الاعتبار وزف المختب 

  :سمبيات الاختبار 

  َ؛رنتيجة الاختبار مشروطة بدافعية المختب 

 كمّما تحسّف وتطور، يُصبح الاختبار سيلا أكثر فأكثر؛ 

 وؿ ىو أمريكي الأداء ومنو يجب تحويؿ وزف جسـ المختبَر مف الكيموغراـ إلى كىذا البروت

 الباوند. 

 كم: 2اختبار أوروفيت لمشي  -3-2-1-3

(Test de marche de 2 Km Eurofit)   

 :الرياضات المعنية 

 ليس موجو لاختصاص رياضي معيّف؛ 

 يسمح بتقويـ الرياضييف المبتدئيف؛ 

  سنة، الذيف لا يستطيعوف تأدية اختبار يتطمب  65 -20موجو لفئة عمرية تتراوح بيف

 الجري؛

  ُجرى في مرحمة ثانية لتقويـ مداومة رياضي مبتدأ؛يُمكف أف ي 

   .يُمثؿ أداة عمؿ مثالية لممدربيف الشخصييف وللأخصائي التأىيؿ    

 :الهدف من الاختبار 

 تحديد مؤشر مداومة رياضي مبتدأ؛ 
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 تقدير الحجـ الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف؛ 

  .متابعة تطور النبضات القمبية أثناء اختبار ذو شدة معتدلة 

 :الأدوات المستعممة 

 جياز تسجيؿ النبضات القمبية؛ 

  كـ؛ 2مساحة جري تقُدر بػ 

 ميقاتي؛ 

 .ميزاف طبي 

 :كيفية الأداء 

  كـ في أقؿ وقت ممكف؛ 2يجب عمى المختبَر قطع مسافة 

 الاختبار؛ يجب حساب مؤشر الكتمة لممختبَر لاستعماليا في تقدير الاستيلاؾ  قبؿ بدأ

 الأقصى للأكسجيف؛

 تسجيؿ النبضات القمبية عمى طوؿ مدة إجراء الاختبار؛ 

 التأكيد عمى تسجيؿ النبضات القمبية في نياية الاختبار؛ 

    .تسجيؿ وقت قطع مسافة الاختبار 

 :التسجيل 

 عمييا في المعادلة: استخداـ النتائج المتحصؿ
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 –النبضات القمبية  X 0,11 –وقت المشي )ثانية(  X 2,98 – 116,2  كغ(= /د /)مؿ

0,14 X  0,39 –العمر X .مؤشر الكتمة    

 :إيجابيات الاختبار 

 سيؿ الإجراء؛ 

 يستمزـ القميؿ مف الأدوات؛ 

 يُلاءـ فئة ذات مستوى مف المداومة ضعيؼ جدا؛ 

 الكتمة. يأخذ بعيف الاعتبار مؤشر 

 :سمبيات الاختبار 

 يُصبح الاختبار أكثر سيولة؛كمّما تحسف وتطور مستوى الأداء ، 

 .دقة الاختبار تعتمد عمى دافعية المختبَر   

 (Test de 15 minutes de course)      دقيقة:  15اختبار جري  -3-2-1-4

 :الرياضات المستهدفة 

  يُمكف استخدامو في الرياضات التي يكوف فييا الاستيلاؾ الاقصى للأكسجيف أثناء الجيد

 عامؿ رئيسي في الأداء؛  

  يُنصح بو لتقويـ الرياضات الجماعية والتي تنشط في مستوى ما قبؿ الممتاز )ما قبؿ

 النخبة(؛

 .يُنصح بو لتقويـ أقساـ التربية البدنية والرياضية 
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  الاختبار:الهدف من 

   تقدير الحجـ الأقصى للأكسجيف المستيمؾ لدى الرياضي؛ 

 تحديد قيمة مرجعية للأداء اليوائي؛ 

  عند استعماؿ جياز قياس النبضات القمبية، يُمكف متابعة تطور النبضات القمبيّة أثناء

 الجيد. 

 :الوسائل المستعممة 

 ري(؛مسار مسطح لمركض )في الحالة المثالية استعماؿ مضمار الج 

 ميقاتي؛ 

 مخاريط )أقماع(؛ 

 .)جياز قياس النبضات القمبية )مُحبب ومنصوح بو  

 :كيفية إجراء الاختبار 

  دقيقة في المضمار )مُقسـ إلى مسافات مُحددة حتّى يسيؿ  15يجري الرياضي لمدة

 حسابيا(؛

 .مع العمـ أفّ السير مسموح بو  

  :تسجيل النتائج 

 لاستيلاؾ الأكسجيف باستخداـ المعادلات التالية:يُمكف حساب الحجـ الاقصى      

 ( معادلة بالكBALKE): 
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   VO2 =6,5  +12,5 X )المسافة المقطوعة )كـ 

  معادلة(HORWILL ،1994 )معدّلة( :) 

VO2=0,172 X  )33,3[ 133 15–÷ ]المسافة المقطوعة )ـ  

 :إيجابيات الاختبار 

 بسيط وسيؿ الإجراء؛ 

   يتطمب الحد الأدنى مف المعدات؛ 

 يُمكف إجراءه لأكثر مف رياضي واحد؛ 

   .يُمكف إجراءه لمجموعات غير منسجمة فيما بينيا 

 :سمبيات الاختبار 

  غير دقيؽ؛ 

 دقة النتائج تتأثر بدافعيّة المختبر؛ 

 تتأثر بتقنيّة الجري؛ الاختبار نتائج 

  .نتائج الاختبار تتأثر بعمميّة تقسيـ الجيد 

  (Harvard Step Test)                       اختبار الخطوة لهارفارد: -3-2-1-5

 :الرياضات المعنيّة 

  سيؿ الإجراء ومنو يُمكف لمجميع القياـ بو؛ 

  .موجّو خصوصا لمرياضييف المبتدئيف في كافة التخصصات الرياضية 
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 :الهدف من هذا الاختبار 

 الأقصى؛ تحديد النبضات القمبية الأقرب مف الحد 

   تحديد مؤشر المّياقة كي يكوف نقطة انطلاؽ أو نقطة مراقبة ومتابعة لمتحضير البدني؛ 

  .السماح بمتابعة صفات الجياز القمبي الوعائي لمرياضي 

 :الأدوات المستعممة 

  سـ؛  45مقعد بارتفاع 

  .ميقاتي 

 :كيفية الإجراء 

  150ومف ثّـ ينزؿ عنو )بمعدؿ  دقائؽ، يصعد المختبر عمى المقعد، 5ثانية ولمدة  2كؿ 

 خطوة باتباع رتـ متواصؿ(؛
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  دقيقة مف انتياء الاختبار؛ 1تسجيؿ النبضات القمبية الأولى بعد 

  دقيقة مف انتياء الاختبار؛  2تسجيؿ النبضات القمبية الثانية بعد 

  دقائؽ مف انتياء الاختبار.  3تسجيؿ النبضات القمبية الثالثة بعد 

  النتائج: طريقة تسجيل 

 :يتـ حساب مؤشر المياقة البدنية باستخداـ المعادلة التالية 

 (؛ 3+ النبضات القمبية  2+ النبضات القمبية  1)النبضات القمبية ÷  3000مؤشر المّياقة = 
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  .يتـ مقارنة مؤشر المّياقة البدنية مع جدوؿ معايير الاختبار 

 :جدول المعايير 

 غير كافي المتوسطدون  متوسط فوق المتوسط ممتاز 

 55>  64 -55 79 -65 90 -80 90<  ذكور

 50>  60 -50 75 -61 86 -76 86<  إناث

 :إيجابيات الاختبار 

 يُلاءـ خصوصا الرياضييف المبتدئيف أو الذيف ىـ غير منخرطيف في منافسة؛ 

 .نتيجة الاختبار تعكس المستوى الحقيقي لمرياضي؛  سيؿ الإجراء 

 :سمبيات الاختبار 

 .معمومات جد عامة بالنسبة لمرياضييف المتقدميف والذيف ينشطوف في المنافسة 

 الاختبارات الوظيفية المتقطعة: -3-2-2

 دقيقة(:   1م المرحمي )كل مرحمة بـ 20 المتدرج اختبار الجري المكوكي -3-2-2-1

   (Epreuve progressive navette de 20 m) 

 :الرياضات المعنيّة 

  التي تتميّز بتغيير الاتجاه )الرياضات الجماعية، رياضات المضرب...(؛كؿ الرياضات 

  ف كانت لا تستعمؿ الجري الرياضات التي تحتاج إلى كفاءة ىوائية عالية، حتّى وا 

 كالرياضات القتالية )الجودو، المصارعة، الملاكمة...(؛
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 ( وفي كؿ مستويات  6أُثبتت شروطو العمميّة عند كؿ الفئات العمرية )سنوات وما فوؽ

 الممارسة، وكذلؾ عند غير الممارس مثؿ عند الممارس. 

 :الهدف من الاختبار 

 تقدير الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف والسرعة اليوائية القصوى؛ 

 تقويـ المداومة العامة؛ 

 تقدير القدرة اليوائية القصوى؛ 

   .متابعة تطور الجانب اليوائي لمرياضي 

  :الأدوات المستعممة 

 مخاريط )أقماع(؛ 

 صافرة؛ 

 مساحة مسطحة؛ 

 .شريط صوتي خاص بالاختبار 

 :كيفية الإجراء 

  ـ، والمسافة بيف كؿ مختبر وآخر 20تحديد بالأقماع خطيف متوازييف متباعداف بمسافة

 ـ؛1

  ،يابا  كـ/سا؛8وبسرعة ابتدائية تقُدر بػ ينطمؽ المختبروف بالجري ذىابا وا 

  كـ/سا كؿ دقيقة، بإيقاع يفرضو القارئ الصوتي؛ 0.5السرعة المبرمجة تزداد تدريجيا بػػ 
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  ،عند كؿ إشارة صوتية، يجب عمى المختبر أف يكوف عند الخط المقابؿ ولو برجؿ واحدة

 ثّـ تغيير اتجاه الجري؛

 مى مواصمة الجري واحتراـ الإيقاع المبرمج؛ينتيي الاختبار في حالة عدـ قدرة المختبر ع 

  يتـ احتساب المستوى الذي يسبؽ المستوى الذي يُواكب فيو المختبر إيقاع الجري

 المفروض مف القارئ الصوتي.

   :تسجيل النتائج 

  بجدوؿ المعايير الخاص بالاختبارمقارنة النتيجة المتحصؿ عمييا 

 دوؿ ....ج 

 لمجري عمى المضمار انطلاقا مف السرعة القصوى لمجري المكوكيتحويؿ السرعة اليوائية القصوى 

 سا/كـ 18 -13,5السرعة مف  سا/كـ 13 -8السرعة مف 

 الجري عمى المضمار الجري المكوكي الجري عمى المضمار الجري المكوكي

8,5 8,8 13,5 16,3 

9,0 9,5 14,0 17,0 

9,5 10,3 14,5 17,8 

10 11,0 15,0 18,5 

10,5 11,8 15,5 19,3 

11,0 12,3 16,0 20,0 
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11,5 13,3 16,5 20,8 

12,0 14,0 17,0 21,5 

12,5 14,8 17,5 22,3 

13,0 15,5 18,0 23,0 

 

  :إيجابيات الاختبار 

 سيؿ التطبيؽ؛ 

 يُمكف تطبيقو عمى أكثر مف فرد؛ 

  .الاختبار الأكثر دقة لقياس الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف خصوصا عند الأطفاؿ 

  :سمبيات الاختبار 

  اختبار يتميّز بنسبة إصابات عالية )تحدث غالبا عند تغيير الاتجاه والانطلاؽ بسرعة

 قُصوى فجأة(؛

 تعرض المختبريف مف ذوي الأوزاف الكبيرة إلى صعوبات كبيرة عند إجراءه؛ 

عدـ دقة تقدير السرعة اليوائية القُصوى لأفّ الجري يكوف في شكؿ متقطع )عند تغيير  

 اتجاه الجري(.
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  (Les tests Yo-Yo)                                  اختبارات يويو:  -3-2-2-2

 :الرياضات المعنية 

 طُوِّرت أساسا لتخصص كرة القدـ؛ 

  .كما يُمكف أف تُستخدـ في التخصصات التي تعتمد عمى العمؿ المتقطع 

 :الهدف من الاختبار 

 تقدير السرعة اليوائية القصوى لممختبَر؛ 

 متابعة تطور الراحة لممختبَر؛ 

 تقويـ المداومة العامة لممختبَر؛ 

 تقويـ الأداء اليوائي في القدرة )القدرة اليوائية القصوى(؛ 

  الرياضي لمختمؼ سرعات الجري.متابعة تكيّؼ 

 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛ 

 مساحة مسطحة؛ 

 قارئ صوتي؛ 

 نسخة مسجمة مف الاختبار؛ 

  في حالة أخذ عيّنات مف الدـ؛ يجب حضور مختص )ممرض او طبيب( وجياز قياس

 حموضة الدـ؛
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 جياز لتسجيؿ النبضات القمبية )اختياري(؛ 

  .)صافرة )اختياري 

 :كيفية الأداء 

 ـ، والثالث يبعد عف 20يبعداف عف بعضيما مسافة  2أقماع عمى نفس الخط؛  3 وضع

ـ بالنسبة لاختبار يويو لمراحة المتقطعة، أمّا بالنسبة لاختبار يويو 5الثاني مسافة 

 ـ؛2,5لممداومة المتقطعة فالقمع الثالث يبعد عف القمع الثاني مسافة 

 يبدأ الرياضي الجري مف القمع الثاني؛ 

  ياب بيف القمعيف البعيديف مسافة؛يقوـ  بالجري ذىاب وا 

  ـ؛40جري مسافة 

  ـ يقوـ الرياضي بأخذ راحة إيجابية حوؿ القمع الثالث؛40عند الانتياء مف جري مسافة 

  المفروض مف الاختبار؛احتراـ الإيقاع 

  ثواني؛ 5الراحة الإيجابية لاختبار يويو لممداومة المتقطعة تكوف محددة بػ 

  ثواني؛ 10الإيجابية لاختبار يويو لمراحة المتقطعة تكوف محددة بػ الراحة 

  ،في حالة عدـ احتراـ المختبَر للإيقاع المفروض مف الاختبار يتـ إنذاره في المرة الأولى

ذا لـ يحترـ الإيقاع لممرة الثانية يتـ إيقاؼ الاختبار.  وا 
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 :التسجيل 

  الجداوؿ المعيارية المصاحبة لكؿ اختبار؛يتـ مقارنة النتائج المتحصؿ عمييا مع 

  خاصة بالسرعات ليذه الاختبارات )جدوؿ خاص بسرعة الجري جداوؿ  4توجد ىناؾ

، جدوؿ خاص بسرعة الجري لاختبار يويو لممداومة 1لاختبار يويو لممداومة مستوى 

، 1 مستوىسترجاع المتقطع جدوؿ خاص بسرعة الجري لاختبار يويو للا، 2مستوى

 (؛2قطع مستوى متسترجاع الخاص بسرعة الجري لاختبار يويو للا جدوؿ

  إذا لـ يستطيع المختبَر مسايرة الإيقاع المفروض ببروتوكوؿ الاختبار؛ يُحسب لو المستوى

 .الأخير الذي أكممو كميا

 :إيجابيات الاختبار 

 سيؿ الإجراء؛ 

 يتلاءـ مع الأفواج الكبيرة؛ 

  التخصصي لكرة القدـ.اختبار دقيؽ جدا لتقويـ الجيد 

 :سمبيات الاختبار 

  اختبار يتطمب التوقؼ الكامؿ ومف ثّـ الانطلاؽ مف الصفر، ومف ثّـ يُمكف أف يكوف

 ملاءـ بالمرة؛يكوف  )يتطمب استعداد خاص( أو يُمكف أف لا اختبار خاص

 المختبَروف مف ذوي الوزف الثقيؿ سوؼ يجدوف صعوبة أكبر مف الذيف أقؿ وزنا؛ 

  .متطمب بحيث ىو تابع لممؤشرات اللاىوائية  
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 (Test VAMEVAL)                                    اختبار فامفال:  -22-3--3

وىي السرعة  (VAM)بمعنى  (VAM + EVAL)تسميتو ىي تركيبة مصطمحيف      

 .1990في سنة  Cazorlaوىي تعني تقويـ، وىو لػػ  (EVAL)اليوائية القصوى، و

 :الرياضات المعنية 

 الرياضات التي يمعب فييا الجري دورا أساسي؛ 

  الرياضات التي تعتمد بشكؿ أساسي وجوىري عمى النظاـ الطاقوي اليوائي )كالرياضات

 الجماعية، الرياضات القتالية...(.  

 :الهدف من الاختبار  

 قياس السرعة اليوائية القصوى؛ 

  الأكسجيف؛وتقدير الحد الأقصى لاستيلاؾ 

 تقدير المداومة العامة لمرياضي؛ 

 تقويـ كفاءة القدرة اليوائية؛ 

  .يضمف متابعة تطور الرياضي خصوصا في النظاـ الطاقوي اليوائي 

 :الأدوات المستعممة  

  متر؛ 200متر أو  400مضمار جري 

 أقماع؛ 

 استمارة تسجيؿ؛ 
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 .قارئ صوتي خاص بالاختبار 

  :كيفية إجراء الاختبار 

  متر بيف كؿ قمع وآخر؛ 20بتقسيـ مضمار الجري بمسافة نقوـ 

  كـ/سا كؿ دقيقة؛ 0.5كـ/سا ثـ تزيد بػ  8حيث يكوف الانطلاؽ بسرعة تقدر بػ 

  حيث يتـ إقصاء الرياضي في حالة عدـ بموغ القمع بثلاثة أمتار قبؿ الصافرة ثلاث

 مرات.

 :إيجابيات الاختبار 

 سيؿ التنفيذ؛ 

 الرياضييف ميما كاف مستواىـ؛ يُمكف إجراءه مف طرؼ كؿ 

 أكثر الاختبارات المنصوح بيا لتقويـ السرعة اليوائية القصوى؛ 

 .أكثر الاختبارات دقة لتقدير الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف 

 :سمبيات الاختبار 

 غير خاص بالشدة المتقطعة لبعض الرياضات؛ 

  .مربوط ومرىوف بالفعالية التقنية لمرياضي 
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 (Test Université Bordeaux 2)         : 2اختبار جامعة بوردو   -22-4--3

 :الرياضات المعنية 

 الرياضات التي تستحث النظاـ الطاقوي اليوائي بالأسموب المتقطع؛ 

 كذلؾ الرياضات التي تستحث النظاـ الطاقوي المّبني؛ 

 الرياضات الجماعية؛ 

 رياضات المواجية؛ 

 الرياضات القتالية؛ 

  التي تستخدـ الأدوات؛الرياضات 

  .الرياضات التي يكوف فييا الأداء البدني عامؿ أساسي فييا 

 :الهدف من الاختبار 

 تقدير السرعة اليوائية القصوى؛ 

 تقدير الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 تقويـ المداومة العامة لممختبَر؛ 

 تقدير الأداء البدني لمرياضات نصؼ الطويمة؛ 

 القدرة )القدرة اليوائية القصوى(؛ تقويـ الأداء اليوائي في 

  .متابعة التحسف في المجاؿ اليوائي 
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 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛ 

 ( ؛400مضمار لألعاب القوى)ـ 

 قارئ صوتي خاص بالاختبار؛ 

 جياز لقياس تركيز حمض المّبف؛ 

 حضور أكيد لممتخصص لسحب عيّنات الدـ )ممرض أو طبيب(؛ 

 جياز لتسجيؿ النبضات القمبية؛ 

 صافرة؛ 

 .)تطبيؽ خاص ببروتوكوؿ الاختبار )اختياري 

 :كيفية الأداء 

 ( ؛ يقوـ المختبَر بجري المسافة المطموبة وِفؽ 400عمى مضمار خاص بألعاب القوى)ـ

 الإيقاع المفروض مف الاختبار؛

  3يكوف جري ىذه المسافة في شكؿ مستويات ومراحؿ متصاعدة )تزداد السرعة كؿ 

 دقائؽ(؛

  َدقيقة بيف مرحمة وأخرى لمسماح بسحب عيّنات لمدـ؛ 1ر راحة لمدة يأخذ المختب 

  دقيقة بعد الاختبار في وضعية التمدد؛ 15إجراء الاختبار، وبعد يكوف أخذ الدـ قبؿ 

  ؛ 8وفي الدقيقة  3,5أثناء الاختبار؛ يكوف سحب الدـ في الدقيقة 
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  طوؿ المضمار؛ـ بيف كؿ قمع وآخر عمى 20ييدؼ تموضع الأقماع لتحديد مسافة 

 :التصاعد في مستوى المراحؿ يختمؼ باختلاؼ الفئة المستيدفة 

  18، 16، 14، 12بالنسبة لعدائي المسافات الطويمة ونصؼ الطويمة؛ تكوف الزيادة في ،

 سا؛/كـ 24، 23، 22، 21، 20، 19

  17، 16، 15، 14، 13، 12، 10، 8بالنسبة لمرياضات الأخرى؛ تكوف الزيادة في ،

 سا؛/كـ 20   ،19، 18

 حيث يتوزعوف عمى الأقماع حتى لا يتموضع العداؤوف لأخذ مواقعيـ لبداية الاختبار ،

 تكوف ىناؾ مجموعات؛

  ،يجري المختبَر وفؽ الإيقاع المفروض مف الاختبار، فإذا كانت المسافة بينو وبيف القمع

 ـ يتـ إقصاءه؛  2عند الإشارة أكبر مف مسافة 

 :التسجيل 

  السرعة اليوائية القصوى مف خلاؿ سرعة جري المستوى الأخير إذا تّـ إتمامو يتـ حساب

 بالكامؿ دوف نقصاف؛

   .مف بعد ذلؾ، يتـ مقارنة النتيجة المحققة مع جدوؿ المعايير 

 :إيجابيات الاختبار 

 اختبار يسمح بأخذ عيّنات الدـ لمتابعة تركيز حمض المّبف؛ 

 ـ الطاقوي اليوائي؛تحديد السرعات القصوى الغالبة لمنظا 
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 كغ( /لتر /موؿالمّكتاتمي )قيمة المكتات بالممي، لمنبضات القمبية متابعة الحركية الشخصية ،

، الضرورية لتحديد مجاؿ التدريب الموافؽ لمنظاـ المستحث )ىوائي أو سرعة الجري

 ؛لاىوائي(

 إدماج المجيودات مف النوع المتقطع في بروتوكوؿ التقويـ؛ 

  تطور النبضات القمبية؛يسمح بمتابعة 

 يسمح بمتابعة تطور تراكيز حمض المّبف؛ 

 كذلؾ يسمح بمتابعة تطور السرعة اليوائية القصوى؛ 

 يسمح بمتابعة الراحة بعد العمؿ مف خلاؿ متابعة تطور النبضات القمبية؛ 

  .يسمح بالفصؿ بيف الرياضيف المتقدميف مف الرياضييف غير متقدميف 

 :سمبيات الاختبار 

 ( يجزـ بأفّ اختبار 1990يومنا ىذا، كازورلا ) مبيات الاختبار أنّو لغايةمف سTUB2 

باختبار  TUB2يبالغ ويزيد مف قيمة السرعة اليوائية القصوى وأنّو ينصح بإتباع اختبار 

 فاميفاؿ؛

  يكوف محدودا مف حيث فعاليتو إذا لـ يتـ استخداـ جياز تسجيؿ النبضات القمبية ودوف

 تقدير تركيز للاكتات. 
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  ( لمياقة: 15-30الاختبار المتقطع ) -22-5--3

(Le 30-15 Intermittent Fitness Test) 

 :الرياضات المعنية 

  أو المتقطع؛ /الاتجاه وتعتمد في أدائيا عمى الجري مع تغيير في كؿ الرياضات التي 

 الرياضات الجماعية؛ 

 رياضات المضرب؛ 

 أف تستفيد مف  كما يُمكف لمرياضات التي تعتمد عمى النظاـ اليوائي بشكؿ أساسي وقوي

ف كاف أسموب الأداء فييا ليس الجري مثؿ:  ىذا الاختبار، حتى وا 

 الملاكمة؛ 

 ؛صارعةالم 

 ...الجودو 

 :الهدف من الاختبار 

  الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛تقدير 

  تقدير السرعة اليوائية القصوى في المجيودات المتقطعة قصيرة الوقت وذات الشدة

 العالية؛

  .بطريقة غير مباشرة؛ يمكف ليذا الاختبار مف تقويـ نوعية الاسترجاع بيف المجيودات 
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 :الأدوات المستعممة 

 أقماع؛ 

 صافرة؛ 

 قارئ صوتي لبروتوكوؿ الاختبار؛ 

 شريط متري؛ 

  ـ طولا(.50مساحة مسطحة )عمى الأقؿ 

 :كيفية الأداء 

  ؛40وضع الأقماع عمى الميداف أو مساحة الجري بطوؿ 

  ـ في 40يقوـ الرياضي بجري أكبر عدد ممكف مف الذىاب والإياب عمى المسافة المحددة

 ثانية؛ 30مدة 

  ثانية؛ 15بعدىا يأخذ راحة إيجابية تقُدر بػ 

  لأقرب الأقماع المواجية لو؛يمشي الرياضي 

  ثانية تعتبر  15ثانية بالإضافة إلى مدة الراحة التي تتبعيا والتي تقُدر بػ  30مدة العمؿ

 مستوى أو مرحمة واحدة؛

 القارئ الصوتي يُعطي إشارات صوتية تُحدد وتضبط إيقاع الجري؛ 

  سا كؿ دقيقة؛/كـ0,5سرعة الجري تزداد بمقدار 

 سا؛/كـ8مى سرعة البداية معايرة ع 
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  سرعة المستوى الأخير )مدة العمؿ مع مدة الراحة( المتحصؿ عمييا ىي التي تُعبر عف

 Le 30-15 Intermittent Fitness)السرعة المتقطعة لاختبار الاداء موضوع الدراسة 

Test)؛  
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 :التسجيل 

 :تقدير الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف يُمكف استنتاجو مف المعادلة التالية 

VO2max=28,3-GX2,15–X 0,741 A–0,0367 X P+0,0586 X A X VIFT 

+ 1,03 X VIFT 

  :فّ حيث أ

 G يمثؿ الجنس؛ 

 A ؛يمثؿ العمر 

  Pيمثؿ الوزف.   

 :إيجابيات الاختبار 

 يسمح بمقاربة فردية وبمتابعة شخصية لمرياضييف أثناء الموسـ الرياضي؛ 

  الرياضي أو التي تّـ تطويرىا في يسمح بتقويـ أكثر خصوصية لمصفات التي يعمؿ عمييا

 الرياضات المتقطعة والتي تعتمد عمى التغيير في الاتجاىات أثناء الأداء.

 :سمبيات الاختبار 

  لا يُمكف حقيقة الفصؿ بشكؿ خاص بيف نقاط القوة ونقاط الضعؼ )لا يُمكف الفصؿ فعلا

 بيف النظاـ اللاىوائي والصفات العصبية العضمية ...(.
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 اختبارات البساط المتحرك: -3-2-3

 اختبار استراند عمى البساط المتحرك:  -3-2-3-1

(Test d’Astrand sur tapis roulant) 

 :الرياضات المعنية 

 كؿ الرياضات التي تعتمد عمى المداومة؛ 

  يُمكف ليذا الاختبار اف يكوف ملائما لمرياضات التي تعتمد أساس عمى الجري غير

 التحرؾ؛المتقطع كوسيمة تنقؿ أ 

 :الهدف من الاختبار 

 تقدير ومتابعة الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 متابعة الأداء اليوائي لمرياضي؛ 

 .تحديد النبضات القمبية القصوى 

 :الأدوات المستعممة 

  بساط متحرؾ يتميّز بخاصية معايرة السرعة وزاوية الانحناء، ويتمتع أيضا بخاصية

 التوقؼ في حالات الطوارئ؛

 ميقاتي؛ 

  .جياز تسجيؿ النبضات القمبية 
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 :كيفية الأداء 

  سا؛/كـ8يبدأ الرياضي الاختبار بالجري بسرعة محددة بػ 

  ؛2,5%دقائؽ، يتـ زيادة زاوية انحناء البساط المتحرؾ بمقدار  3بعد 

  ؛2,5%كؿ دقيقتاف يتـ زيادة زاوية الانحناء بمقدار 

  الإيقاع المفروض.يتوقؼ الاختبار عندما لا يستطيع المختبَر تحمؿ 

 :التسجيل 

 يتـ حساب الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف بتطبيؽ المعادلة الآتية:

 14( + X 1,444الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف= )الوقت 

 حيث: الوقت ىو وقت إجراء الاختبار.

 :إيجابيات الاختبار 

 يُناسب كؿ الرياضييف؛ 

 دقيؽ؛ 

  للأكسجيف؛يتمتع بقدرة جيدة لتقويـ الاستيلاؾ الأقصى 

 .يُمّكف مف متابعة النبضات القمبية بسيولة كبيرة 

 :سمبيات الاختبار 

  يُمكف لمبساط المتحرؾ مف التأثير والتعديؿ في طريقة جري المختبَر؛ حيث النتائج

 المتحصؿ عمييا تختمؼ عف تمؾ المتحصؿ عمييا مف طريقة الجري العادية؛
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 طي نتائج أقؿ مف تمؾ المأموؿ الحصوؿ طويؿ نسبيا؛ حيث ىذا الاختبار يُمكف أف يُع

 عمييا إذا توقؼ المختبَر مُبكرا.

 اختبار بروس عمى البساط المتحرك: -3-2-3-2

(Test de BRUCE sur tapis roulant) 

 :الرياضات المعنية 

 كؿ الرياضات التي تعتمد عمى المداومة؛ 

  ّالعائديف لمزاولة النشاط  أف يكوف جيدا لمرياضييف كبار السفيُمكف ىذا الاختبار غير أف

 البدني أو لممبتدئيف.

 :الهدف من الاختبار 

  تقويـ مستوى المداومة العامة لمشخص العادي غير مزاوؿ لمنشاط الرياضي أو لكبار

 السف المزاوليف لمنشاط البدني؛

 تحديد الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 متابعة الأداء اليوائي لمرياضي؛ 

  القصوى؛تحديد النبضات القمبية 

 زاوية الانحناء(. /تحديد الشدة اليوائية القصوى عمى البساط المتحرؾ )السرعة 
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 :الأدوات المستعممة 

  بساط متحرؾ يتميّز بخاصية معايرة السرعة وزاوية الانحناء، ويتمتع أيضا بخاصية

 التوقؼ في حالات الطوارئ؛

 ميقاتي؛ 

  .جياز تسجيؿ النبضات القمبية 

 :كيفية الأداء 

  ؛%10سا وبزاوية انحناء تقُدر بػ /كـ 2,74يبدأ المختبَر بالجري بسرعة 

  بالرجوع لمجدوؿ المرافؽ لبروتوكوؿ الاختبار؛ فإفّ القائـ عمى الاختبار يزيد مف سرعة

 الجري ومف زاوية انحناء البساط المتحرؾ لكؿ مستوى أو مرحمة؛

  .يتوقؼ الاختبار عندما لا يستطيع المختبَر تحمؿ الإيقاع المفروض   

 :التسجيل 

 يتـ حساب الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف لممختبَر كمايمي:

  :لمذي لا يزاوؿ لمنشاط البدني أو لمذي يُزاوؿ النشاط البدني؛ يتـ استعماؿ معادلة لمذكور

 (:1984فوستر )

 0,912 X)-(X T(+)0,451 X T2 1,379)-14,76الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف=

T3) 
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 :لمتي لا تُزاوؿ لمنشاط البدني أو لمتي تُزاوؿ النشاط البدني؛ يتـ استعماؿ معادلة  للإناث

 (:1982)لوؾ و ب

 X T-   3,9 4,38الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف= 

  :ملاحظات  

 ؛د/كغ /الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف: ممؿ 

 T:  وقت إجراء الاختبار؛ 

  يجب أف يكوف الوقت معبّر عنو بالدقائؽ وبالثواني إف وُجِدت؛ مثاؿ عف ذلؾ إذا كاف

 دقيقة؛ 5,25ثانية فيُعبّر عف الوقت في المعادلة بػ  15دقائؽ و5وقت إجراء الاختبار ىو 

 :الجدول المرافق لبروتوكول الاختبار 

 %  المتحركزاوية انحناء البساط  سا(/السرعة )كم الوقت )دقيقة( المستوى

1 0 2,74 10 

2 3 4,02 12 

3 6 5,47 14 

4 9 6,76 16 

5 12 8,05 18 

6 15 8,85 20 

7 18 9,65 22 
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8 21 10,46 24 

9 24 11,26 26 

10 27 12,07 28 

 :إيجابيات الاختبار 

  الفورما الرياضية؛ يف عفخارجالملائـ جدا لمرياضييف العائديف مف الإصابة و 

  معايرتو لسرعة الجري وفي زاوية انحناء البساط المتحرؾ؛دقيؽ في 

 دقيؽ في معايرتو للاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 متدرج في شدة الصعوبة؛ 

 .النتائج المتحصؿ عمييا عند الذكور تختمؼ عف تمؾ المتحصؿ عمييا عند الإناث 

 :سمبيات الاختبار 

 يـ منافسة؛غير ملائـ لمرياضيف ذوي المستوى المتقدـ والذيف لدي 

  اختبار يتطمب بساط متحرؾ لمجري ذو ميزة معايرة سرعة الجري وزاوية الانحناء دقيقة

 .جدا
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 عمى البساط المتحرك:لك اباختبار  -3-2-3-3

 (Test de BALKE sur tapis roulant) 

 :الرياضات المعنية 

 كؿ الرياضات التي تعتمد عمى المداومة؛ 

  أف يكوف جيدا لمرياضييف كبار السف العائديف لمزاولة النشاط غير أفّ ىذا الاختبار يُمكف

 البدني أو لممبتدئيف.

 :الهدف من الاختبار 

  تقويـ مستوى المداومة العامة لمشخص العادي غير مزاوؿ لمنشاط الرياضي أو لكبار

 السف المزاوليف لمنشاط البدني؛

 تحديد الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 لمرياضي؛ متابعة الأداء اليوائي 

 تحديد النبضات القمبية القصوى؛ 

 زاوية الانحناء(. /تحديد الشدة اليوائية القصوى عمى البساط المتحرؾ )السرعة 

 :الأدوات المستعممة 

  بساط متحرؾ يتميّز بخاصية معايرة السرعة وزاوية الانحناء، ويتمتع أيضا بخاصية

 التوقؼ في حالات الطوارئ؛

 ميقاتي؛ 
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  .جياز تسجيؿ النبضات القمبية 

 :كيفية الأداء 

 :لمذكور 

  ؛%0سا وبزاوية انحناء تقُدر بػ /كـ 5,3يبدأ المختبَر بالجري بسرعة 

 ؛%2عد دقيقة واحدة، يتـ زيادة زاوية انحناء البساط المتحرؾ بمقدار ب 

  كؿ دقيقة؛ %1بعد دقيقتاف، يتـ زيادة زاوية انحناء البساط المتحرؾ بمقدار 

    .يتوقؼ الاختبار عندما لا يستطيع المختبَر تحمؿ الإيقاع المفروض 

 :للإناث 

  ؛%0سا وبزاوية انحناء تقُدر بػ /كـ 4,5تبدأ المختبَرة بالجري بسرعة 

 دقائؽ؛ 3كؿ %   2,5يتـ زيادة زاوية انحناء البساط المتحرؾ بمقدار 

  المفروض.   يتوقؼ الاختبار عندما لا تستطيع المختبَرة تحمؿ الإيقاع 

 :التسجيل 

 :بالنسبة لمذكور 

 ( لحساب الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف كمايمي:1976يتـ استعماؿ معادلة بولوؾ )

 X T – 14,99 1,444الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف= 

 :بالنسبة للإناث 

 ( لحساب الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف كمايمي:1982يتـ استعماؿ معادلة بولوؾ )
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 X T + 5,22 1,36الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف= 

 :ملاحظات 

 د؛/كغ /الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف: ممؿ 

 T:  وقت إجراء الاختبار؛ 

  يجب أف يكوف الوقت معبّر عنو بالدقائؽ وبالثواني إف وُجِدت؛ مثاؿ عف ذلؾ إذا كاف

 دقيقة؛ 5,25ثانية فيُعبّر عف الوقت في المعادلة بػ  15دقائؽ و5وقت إجراء الاختبار ىو 

 :إيجابيات الاختبار 

 ملائـ جدا لمرياضييف العائديف مف الإصابة والخارجيف عف الفورما الرياضية؛ 

  في معايرتو لسرعة الجري وفي زاوية انحناء البساط المتحرؾ؛دقيؽ 

 دقيؽ في معايرتو للاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف؛ 

 متدرج في شدة الصعوبة؛ 

 مدة إجرائو قصيرة نوعا ما؛ 

  كيفية إجرائو والنتائج المتحصؿ عمييا عند الذكور تختمؼ عف تمؾ المتحصؿ عمييا عند

 الإناث.

 .سرعة ثابتة 

  الاختبار:سمبيات 

 غير ملائـ لمرياضيف ذوي المستوى المتقدـ والذيف لدييـ منافسة؛ 
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  اختبار يتطمب بساط متحرؾ لمجري ذو ميزة معايرة سرعة الجري وزاوية الانحناء دقيقة

 جدا؛

 أقؿ تدرجا في شدة الصعوب بالمقارنة مع اختبار بروس مع سرعة ثابتة؛ 

  دوف أخرى؛يُمكف أف يكوف أكثر مُلائمة لبعض الفئات 

 .يُمكف أف يكوف أكثر ملائمة لبعض الظروؼ وفي بعض الشروط دوف أخرى 
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عماف: مكتبة المجتمع  .فسيولوجيا التدريب الرياضي(. 2012الجبور، نايؼ مفضي ) -

 العربي لمنشر والتوزيع. 

القاىرة: طرؽ قياس الجيد البدني في الرياضة. (. 1998رضواف، محمد نصر الديف ) -

 مركز الكتاب لمنشر. 
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