
 الإجابة النموذجية: الاختبارات والقياس الرياض ي

 2024-01-23:  التاريخ "                                                                             المستوى: أولى ماستر "ثدريب رياض ي

اض ي مثل المداومة مكن ثحديد مستوى ي   -1 التىفس، جبادى الألسجين، القلب، بتحدًد النفاءة الىظيفيت لأجهصة السٍ

ً العصبي العضلي والتىافق الحسمي، إضافت إلى ذلو التغيراث النيميائيت في العضلاث ومدي الاقتصاد في العمل  الجهاشٍ

 ن(2) الىظيفي للجسم.

 ن(3إلى شهلين هما: ) ثختلف الاختبارات الموجهة لقياس القدرات الهوائية من حيث شكل إجرائها -2

   :الشهل المستطيلي(Rectangulaire) قت مستمسة وبىفس اض ي بأداء عمل أو جهد بطسٍ : هى اختباز ًقىم فيه الفسد السٍ

 مثال:الشدة، خلاى مدة أو مسافت محددة. 

   :الشهل المثلثي:(Triangulaire) قت المستىٍاث اض ي بأداء عمل أو جهد بطسٍ ، بشدة (paliers)هى اختباز ًقىم فيه الفسد السٍ

مثل مستىي التقىٍم.  ًُ جيا إلى القصىي، أًً المستىي الأخير   مثال:متزاًدة جدزٍ

 حساب السرعة الهوائية القصوى للرياض ي كما يلي:  -3

اض ي= الاستهلاك الأقص ى للألسجين  3,5 /السسعت الهىائيت القصىي لسٍ

اض ي=   .1-ثا.م13,65= 3,5 47,79/ السسعت الهىائيت القصىي لسٍ

منً إجساءها 444إذا لم ًتىفس مضماز ) -4 ًُ   لماًلي: م244على مضماز م( لإجساء بعض الاختبازاث البدهيت 

 

عتبر اختباز  -(أ -5 اضاث الجماعيت )في ميدان لبير( لنسة القدم، لأهّه ٌعنس  34-15)ٌُ المتقطع للياقت البدهيت( الأوسب للسٍ

 خصائص فعالياث هره التخصصاث؛ فهىاك أوقاث للأداء جتخللها أوقاث للساحت. 

   لماًلي: سا/لم18قصىي متقطعت ت المتقطع للياقت البدهيت( لسسع 15-34)ثاهيت في اختباز  34حدد مسافت جسي جُ  -(ب

 م154ثاهيت=  5X34م، ومىه 3644=5 /(18X 1444ثا= )34مسافت الجسي في 

   لماًلي: سا/لم18مً السسعت القصىي المتقطعت والمقدزة بـ  %114ثاهيت في شدة  34جُحدد مسافت جسي  -    

 م144 =165 /(X 114 154سا= )/لم18لسسعت  %114ثا بشدة 34مسافت الجسي في 

 لمُختبَر:الجسميت لنتلت المؤشس  -أ( -(6

 (.2م/)لغ 21,48= 2,56 /55=2(1,6) /55= (2)م 2الطول  /مؤشر الكتلة الجسمية= الوزن )كغ(

مثل خط مستقيم ًىحسف في هقطت  -ب( ًُ د، والتي جُمثل قيمت /ن 174بعد زسم مىحجى الاختباز؛ هتحصل على مىحجى بياوي 

 . العتبت اللاهىائيت

منً استيتاج العتبت الهىائيت لماًلي: -ج( ًُ  ومىه 

 24 –العتبت الهىائيت= قيمت العتبت اللاهىائيت 

 د/ن 154= 24 – 174العتبت الهىائيت= 


