
 

 -أم البواقي –جامعة العربي بن مهيدي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة أم البواقي

 نشاط بدني رياض ي تربوي  أولى ماستر( سنةوالقياس )امتحان مقياس الاختبارات 

 الأستاذة حريش ايمان

   ن(4)السؤال الأول 

  يعرف ما يل

 –  السرعة الهوائية القصوى   –الاستهلاك الأقص ى للأكسيجين  –التقويم  –الاختبار 

   الحل

  عرف كرونباخCroubach الاختبار انه طريقة منظمة لمقارنة سلوك شخصين او اكثر 

  انهههه عمليهههة منقويهههة تقهههوم علهههى أسهههد عمليهههةب قسهههتهدف ة هههدار الح هههم بدقهههة وموضهههوعية علهههى

تههدري ي ومههن حههم تحديههد جوانهه  القههوة مههدخلات وعمليههات ومترجههات أي نظههام تربههويب قعلي ههيب 

 لاتتهههاذ قهههرارات مناسهههبة   هههلا  مههها قهههد يهههتم ال شهههي عنهههه مهههن 
م
والضهههعي كهههي مهههل ميهمهههاب تمهيهههدا

نقهههههاط الضهههههعي او القصهههههورب وتهههههو جميهههههف العمليهههههات المنظمهههههة ال هههههي تت اعهههههل مهههههف عنا هههههر المهههههنق  

اقهف القهوة والضهعي ا هها لتهويرتها او مسهاعدة متته  ا لقهرار لححسهم لتحديد جدواتا وبيان مو

 بشأنها.

 -المهههأخوذ مهههن الههههوا  والهههه ي  للأكسهههوين الأقصههه ىتهههو المسهههتوى  :للأكسهههوين الأقصههه ى كالاسهههتهلا

 النشاط البدني خلالالعضلية  الخلايايم ن نقله واستعماله من طرف 

 - الحمههل كههي رياضههات التحمههل بنهها  علههى حههدو   هههي قيمههة مرجعيههة لتحديههد رههدة التمههرين وتههو  يههف

ااهههه  مههههف السههههرعة ال ههههي يههههتم الو ههههول ةل ههههها  الأ ا  الهههههواايب ان السههههرعة القصههههوى الهوائيههههة تتو

عنهههدما ي هههون الوسهههم كهههي أعلهههى مسهههتوى مهههن اسهههتهلاك الأكسهههوينب كهههي تههه   الحالهههة ت هههون جميهههف 

 العنا ر ال ى تتدخل كى تواير الأكسوين لحخلايا كي أقص ى أ ا  لها

السهههههههرعة الهوائيهههههههة القصهههههههوى تماهههههههل السهههههههرعة ال هههههههى يصهههههههل  هههههههها الرياضههههههه ي ةلهههههههى أقصههههههه ى اسهههههههتهلاك 

 للأكسوين.

 ن(2السؤال الااني )

 ماهي أتمية التقويم كي الموال التربوي؟

   الحل



  أتمية التقويم كي الموال التربوي 

 .تحديد ووضف اتداف واضحة 

  معلومههههات تامههههة عههههن مههههدى تههههواير ق ديههههة راجعههههة لمعلمههههين انتههههائ  القيههههاس تههههوار للمعلههههم

 تحقي  الأتداف التعليمية المنشو ة.

  تههههواير ق ديهههههة راجعهههههة للمتعلمهههههين اهههههالمتعلمين يحتههههاجون لمعراهههههة نتهههههائ  جههههههدتم ومعراهههههة

 نقاط الضعي والقوة لديهم.

  يهها ة الدااعيههة للههتعلم اقههد احسهه  الدراسههات والبحههولم العلميههة ان المتعلمههين يتعلمههون 

مهههههن الوهههههد عنهههههدما يتوقعهههههون ان قعلمهههههم سهههههوف يهههههتم  بهريقههههة أاضهههههل او يبهههه لون م يهههههدا

 (2019)عها الله احمدب  تقويمه من قبل الاخرين.

 ( 6السؤال الاالث)ن 

  ؟ اختبار كوبر اجرا  ارر  كي ية 

 اختبار كوبر  

ولههههههه ةرتبههههههاط معنههههههوي عههههههالي مههههههف القههههههدرة  , اللياقههههههة البدنيههههههة عههههههد ةختبههههههار كههههههوبر مههههههن ةختبههههههاراتي

ههي كههوبر . ( VO2max ) الأوكسههوينية القصهههوى ل نسههان  ) لقهههد  ههممه الهبمههه  الأمري ه

Kenneth H. Cooper )  العس رية . ستتداماتللا  الاختباراتمأحد  1968عام 

 الهدف من ت ا ا ختبار

 تقدير للسرعة الهوائية القصوى واستهلاك الأكسوين الأقص ى 

   الا وات 

  متههههههرب لحسهههههها  المسههههههااة  100متههههههرب مههههههف علامههههههات مههههههل  400مضههههههمار ألعهههههها  قههههههوى بهههههههول

ن هههههه  باسههههههتتدام سههههههه  مسههههههتو  مههههههن  المقهوعهههههة بدقههههههة. كههههههي حههههههال عههههههدم تههههههوار مضهههههمارب ي 

 العش  الصناعي.

 ( يم ههههههن اسههههههتتدام أجههههههه ة  ١2ميقههههههاقي لر ههههههد الوقهههههه  بدقههههههة .)قيقههههههة GPS  موحوقههههههة أو

 تهبيقات لقياس المسااةب 

   و ي الاختبار

  سهاعد ا حمها  لمهدة  قيقهةب بمها كهي ذلها تمهارين التمهد  الدينامي يهة وتمهارين  15ةلهى 10ي 

ههها بهههدم   ن ههه  أيضم قبهههل. ي 
 
بعهههه  حركهههة الم ا هههلب علهههى سهيلهههة الوسهههم لحوهههههد الم اهههي الم

 التسارعات التدريجية لتنشيط الوها  القل ي الوعااي.

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html


   ا ملابهههد مناسههههبةب علهههى أرا مسهههتويةب أو علههههى مضهههمار ألعهههها يهههرك  الرياضههه يب مرتههههديم

 قيقههةب  ون تجههاو  الحههد  ١٢القههوىب أو حههول ملعهه  كههرة قههدمب لأبعههد مسههااة مم نههة كههي 

 عمر (. -220الأقص ى النظري لمعدل ضربات قلبه )

 اقبهة معهدل ضهربات القله  مه و  أاضل طريقة لم اقبة ته ا المعهدل ههي ارتهدا  جهها  مر ر

ا.
م
 بمنبه مسول مسبق

  ينبغههي علههى الرياضهه ي تجنهه  الانههدااعات الم اجلههة. ومههن الأاضههل أن يههرك  بههوتيرة حابتههة

 تتناس  مف روتمنهب وقستند ةلى وقته ومسااته النظرية.

   يقهههةب بهههالرك  السهههريف كهههي نهايهههة  ق ١٢لا ينبغهههي أن ينتههههي تههه ا الاختبهههارب الههه ي يسهههت ر

 التمرين.

يتبههههف وتيههههرة حابتههههة لتحسههههين القههههدرة علههههى التحمههههل وتجنهههه  ا جههههها  الم ههههرط كههههي البدايههههة. االسههههرعة 

ا لا قع هههههد قهههههدرات  ضههههها  رتههههها  سهههههريفب بمنمههههها السهههههرعة البهيلهههههة جهههههدم عر 
 
ال ائهههههدة مهههههن البدايهههههة ق

 الرياض ي بدقة.

 

 ؟ م ى يعتبر اختبار كوبر غير  ال  للتقييم 

ةذا مانهه  الظههروف الوويههة سههملة )ريهها  قويههة أو حههرارة م رطههة(ب أو ةذا لههم يلتهه م الهالهه  بههالوري 

 .المتوا لب أو ةذا تم ةجرا  الاختبار بعد وجبة طعام حقيلة

   ال لهة المسهتهداة  –الههدف  –قارن كي جدول بين اختبار كوبر و نصي كوبر من حيث ) الوقه–

  ا يجابيات (-VO2maxنتيجة 

 

Critère Test de Cooper Test Demi-Cooper 

Durée 12 minutes 6 minutes 

Objectif principal Estimer VO2max et endurance 

maximale 

Estimer VMA et endurance 

modérée 

Public cible Sportifs confirmés et professionnels Débutants et sportifs en reprise 

Précision VO2max Haute Modérée 

Avantage Évaluation complète Test plus accessible 



 ( 4السؤال الرابف)ن 

 مهها ال ههر  بهههين VMA المسههتمرة )الناتجهههة عههن كهههوبر( وVMA  المتقهعهههة )الناتجههة عهههن

15/15) 

   الحل

 15/15السههههرعة الناتجههههة عههههن اختبههههار  : جابههههة  
م
%( مههههن 15-10بنسههههبة ) أعلههههى ت ههههون  ائمهههها

المسهتمرةب لأن اتهرات الراحهة قسهم  للرياضه ي بالو هول لسهرعات لاتوائيهة مههف السهرعة 

 الح اظ على طابف توااي للاختبار

 كهههي بروتوكهههول بالههها الخهههاه بالسهههير ال هربهههااي (Treadmill) ب مههها تهههو المت يهههر الههه ي يهههتم

 التلاع  به لراف الشدة؟

 ن(4السؤال الخامد )

 المرا  قياسه؟اذكر أنماط الاختبارات من حيث الوان  

 


