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�الرياضي و�اقييس �لختبير�ت �انموذجية: �لجيبة

ررياضي" ميستر"تدررب أولى �لستوى:

2025/01/16 �اتيررخ:

)2ن(1- هما: شكلين إلى إجل�ئهي شكل حيث من �اهو�ئية �اقدر�ت اقييس �لوجهة �لختبير�ت تختلف

وبنفس مستمرة بطريقة جهد أو عمل بأداء ااريااضي اافرد فيه يقوم اختبار هو :(Rectangulaire) الستطيلي: ااشكل

محددة. مسافة أو مدة خلل ااشدة،

بشدة ،(paliers) الستويات بطريقة جهد أو عمل بأداء ااريااضي اافرد فيه يقوم اختبار (Triangulaire):هو الثلثي: ااشكل

ااتقويم. مستوى مثل يي الخير الستوى أين ااقصوى، إلى تدريجيا متزايدة

)1ن(2- الحديثة). ااقدم (كرة اانشاط لتطلبات أكثرملئمة لجعله اختبارفيفا على ععديلت إجراء تمم

)2ن(3- 200م: مسيفة على �ختبيرفيميفيل تعديل مخطط

)2ن(4- الداومة: من ضعيف بمستوى تتمتع عمرية افئة اللئمة الختبارات

ممضي اختبار2كم

ممضي دقائق اختبار6

الممضي اختبارروكبورت

ممضي جري/ دقيقة اختبار15

)2ن(5- يلي: كمي اهيرفيرد �ختبير�لخطوة في �ابدنية مؤشل�الييقة حسيب يتم

(3 ااقلبية اانبضات +2 ااقلبية اانبضات +1 ااقلبية 3000÷(اانبضات ياقة=
م
اال مؤشر

)2ن(6- يلي: كمي اللريضية �اقصوى �اهو�ئية �اسلعة حسيب

3,5 الكسجين/ الققضى التهالك الرياضية= ااقصوى ااهوائية ااسرعة
12,91م.ثا-1 =3,5 /45,19 اريااضي= ااقصوى ااهوائية ااسرعة

ااقلب،7- الكسجين، تبادل ااتنفس، مثل ااريااضي لجهزة ااوظيفية ااكفاءة بتحديد �لد�ومة مستوى تحديد مكن يي

ااعمل في القتصاد ومدى ااعضلت في ااكيميائية ااتغيرات ذاك إلى إضافة الحركي، وااتوافق ااعضلي ااعصبي الجهازين

)3ن( الجسم. ااوظيفي
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)3ن(8- و�الهو�ئي: �اهو�ئي �انظيمين بين مقيرنة

�اهو�ئي �اطيقوي �الهو�ئي�انظيم �اطيقوي و�انظيم

تحريرااطاقة في عنصرالكسجين على تحريرااطاقةيعتمد في الكسجين وجود على يعتمد ل

دقائق–تاعات) 3) بين تتراوح الجهد أثناء دوامه دقائق)فترة 3 – ثواني 10) بين فقط تتراوح دوامه فترة

واابروتينات واادهون ااكربوهيدرات وCPيستخدم ATP من الخزون أو فقط ااكربوهيدرات اتتخدام على يعتمد

جدا كبيرة الحررة جداااطاقة محدودة الحررة ااطاقة

عديدة كيميائية تفاعلت أكبراوجود تكون اازمنية أقلالدة تكون اازمنية ااقترة

ااطاقة تحرير في تحريرااطاقةبطيء في تريع

)3ن( �السم: شلح -9

كمايلي: ااعمل ووقت ااتمرين شدة حيث من (capacité) ااسعة وبين (puissance) درة
ااقي بين اافرق اارتم مثل يي

:بن
م
اال تمركزحمض بدون هوائي اال ااطاقوي اانظام

(ثواني 7 اانفاذ (وقت جدا عااية درة:
ااقي

(ثانية 15 اانفاذ (وقت جدا ضعيفة ااسعة:

:بن
م
اال بتمركزحمض هوائي اال ااطاقوي اانظام

(ثانية 45 إلى 25 من اانفاذ (وقت عااية درة:
ااقي

(دقائق 3 إلى 2 من اانفاذ (وقت ضعيفة ااسعة:

:ااهوائي ااطاقوي اانظام

(دقائق 8-7 إلى من3 اانفاذ (وقت ضعيفة درة:
ااقي

(تاعات عدة اانفاذ (وقت عااية ااسعة:


