
 -أم البواقي –جامعة العربي بن مهيدي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة أم البواقي

 تدريب رياض ي /تحليل الأداء الرياض ي أولى ماستر( سنةوالقياس )امتحان مقياس الاختبارات 

 الأستاذة حريش ايمان

  ن(8)السؤال الأول 

 لب منكبتمييمبمرمق كبةمقب  م ب  م
ُ
 .(Pre-season) فب مد يةبفمقةبا ميااب ي م)نسبوى مابي(  ط

وم (Repeated Sprint Ability) "يلف كببةمةاوببيىمق(بب م مببيةمايليبب ي ميلتكىيةمببفمي و بب ي 

 ."ايلواملميلهىيئي

 نيمكىميلاخوبييمي مب يييمينيسب مليمبيةميليب ي ماسب ميةبولاي  ميلاةبيبفيلمدباتميلسب اي م

ببببينميلتكىيةمبببببف  دببببب لم-ي لاببببب ي مي  لىلمبببببفم ي سبببببيي–تم) ببببببلميلبببببب لمنببببب ملقببببب ميلمايى بببببى م ب

 يلاخوبييمومينهيلميلاخوبييم م

 مفببب مي  البببفمينخابببا منببب ميخوببببييميلبببب
ي
مابببي ي

ي
،مقهبببلمVO2max قليمأظهببب  ميلكوبببيةاميً فيدبببي

 ي يكلفمف ميلكظي ميلفسفيتيمأ مف مقفيل مًيلمينقسجات 

ميلحل

 Yo Intermittent Recovery -(Yoاختبااار يويااو لفسءشاا اء كببى: الاختبااار الأبسااب .1

)Testت1.؛منًهمةاي يمطبملافمق  ميلي  م)ج ي،ميى ف،ميةبيفيل،مثرمج يم 

أاب ميادب ييي ميل ةبممفميلسببوفمم-ي سببوى ميلنبيييمم-يُلاب ميخوببييميلمىكبىمللولابيف مي وي ب م

بيمديةبر مدُبمرميخوببييمي سبوى ميلنبييي  .YYIRL2 أو YYIR2 لاخوبييميلمىكبى.م ب ميهب يمأة ي

لل كيدببماتملويميلوبب يك ميللاببي( .مةبيببيدهميخوبببيييمي سببوى مينو مويلنببيييم يببكلمأةي بب  ،م

م.YYIR2 ويلف قميل ةيس  مكىمة افميلب يةف،منميمةؤ يمق( من  ميخوبييمأ ص مف ميخوبيي

مت1 ي لا ي مي  لىلمف:مًفسهيملاخوبييميلاةةاجيعمي سوى ميلاو م

مت2م سوى ميلاو ممي  مطمي سيي:ممًفسفملاخوبييميلاةةاجيعمي

م

مممم



م

مدببباتم بببلمم10ككبببيتمقةبببا مييابببفمييببب فمنببب  هيممأثكبببيلميلاخوببببيي: بببي،موختلهبببيمم40ثبببىيتي يمج كي نةببباي

ةهببب ماسببب مي يببببييتمي رببب  مأوميله ولببببفمق(ببب ميل بببطميلوببببي( م)ي  ببب و مأ مويللاببببى  مق(ببب مًي ببببفم

يلب يةبف.مةببةد ي مةب افميلجبب يماسب مقةبباي منكوظمببف.ميبب أمةبب افميخوببييميلولاببيف مي وي بب م

قر/ةبياف،مثبرمم١٦قر/ةبياف،مثبرمم١٥ثبرميبا ي مق(ب م،مقر/ةبيافم١٣بمن مي سوى ميلنيييمدب

قر/ةبياف.منهبيلميلاخوببيي:مةهب ماسب مي يبييقاتميلاةبوم ييمنطبى مقةبا مم٠.٥يا ي مدميب ييم

نم كبببببف.م ببببب مة وبببببييم لابببببنميل كيدبببببماتميلوى بببببفماكببببب مدلبببببى هرميلحببببب مين  ببببب  مليببببب يي هرم

فمي  لىلمفمأوميلب ًمف.مأنيميلبلانميلآخ ،مقسمُ ل مننهرمياذة ماك ميأخ كرما ميلس ا

  جهرمن ميلاخوبيي.
ُ
مت1ميييكيبهرمأا مينخ يلمي ذ ىي مأ ًيي.مف مي  يلففميلنيًمف،مي

مت1)ًفسمن يلفي ميخوبييمةىكىملتةةاجيعمي سوى ميلاو م 

اسببب م يجبببفمي يبببييتماسببب مأنهبببيمأاسببب منسبببوى ميبببرمققميلبببهمدكهبببي .ميةبببو   ميلبسبببجمل
ُ
:مي

كبببببببذيملوببببببببب م يجبببببببي ميل كيدببببببمات.مللماكببببببب منببببببب مي لالىنبببببببي مابببببببى ممYYIR2وي ببببببفمتسبببببببجملم

مت1.يلبسجمل

 

ك ااااااااااءة اورهاااااااااا) الااااااااادوري التن  ااااااااا ي )ن اااااااااام نقااااااااال  ي يبببببببببكلفمي مببببببببب مفببببببببب : الءشااااااااا ي 

تلاومبب ماسبب م بب ي ميليلبب مويلبب ةواتماسبب م VO2max ،منتمي  الببفمينخاببا منبب الأكساار(ن(

مت1قةصي مينقسجاتملللا ت ملوأخااميلولا 

 ن(4)السؤال الثابي 

 مي  ببببب مفببببب منلا قبببببفمنسبببببوى ملمي  هبببببيميلوكفسبببببمفمللمرببببب  مم65ةبببببم  ميبلببببب منببببب ميللامببببب م
ي
اينبببببي

 . سيقي مطىكلف

اسب ميلسبااميل ه لمبيئيم (Bruce Protocol) بروتوكاول باروس كبلمنب مينيسب ميةبو  ي  .1

 ن مش  ميلاخوبييمي  وييمم دقائق 6اختبار المش ي لمدة  ات ميلولا ،مأ 

مأثكبببيلمقجببب يلميلاخوببببييميلهبببىيئيممنببيم ببب ميللاتنبببي ميلحمىكبببفميلتببب  .2
ي
ةهببب ميلوى ببفماكببب كيمقبببىيي

 لهذيميلفئف 

مميلحل

كبببىمينيسببب موينق ببباممدقاااائق 6اختباااار المشااا ي لمااادة م،ميلاومبببا65يلنسببببفملسبببم  مفببب مامببب ميلببببم

فمدماويى ى ماد وة منيييً
ي
د ويى ى مد وةمنهه مللغيةف،مامثمةو م مزكي  مقباا ممأنيًي



ماسبب مي فيدببلمأوميليلبب مم3 ببلمفبب ميلسبب افموي مببلم)يلاييفببيع م
ي
  ببيةة،منمببيم بب مييببكلمخ بب ي

مت1." لسم  مف مكذيميللام ،مخيدفمقليملرمي  ميكيدمفمناةاقف

 ت2مييش  ميلاخوب

ضاايق التاان ش الشااديدا صلام اللاادر )الدبحااة اللاادرية(ا الاادوارا  :عفمااات التوقاا 

 في ضغط الدم
ً
 ن1." أو الارت اع الم اجئ جدا

 ن(4السؤال الثالث )

 يبل ميلاكي  مف ميلس افمداتم لمنسوى ممقر(Palier)  يخوبييف ممويلذيمةلمهL VAMEV   

  من1 ."كم/ساعة كل دقيقة 0.5ميا ي ميلس افمدمي يي

  
ي
 اس مأيمة افمةب أميلاخوبييماي  

 من1 ."كم/ساعة 8مةب أماك مة اف

 قر/ةبببببياف ،مقمبببببفمم13.5)يلبببببذيمةببببب اوهمم12قليميى بببببفميكييببببب  مفببببب منكوصبببببفمي سبببببوى م

اس 
ُ
 ًبمهوه مي

  ببببه،مأومةُ ببببي م قر/ةببببيافمقليميهببببيوزمًصببببفمم0.25يؤخببببذمةبببب افمىخبببب منسببببوى م ينببببلمأيم 

 ت1 ."ي سوى ميلوي( 

  نيمكىميلى تمي كية ملامج يليموميلىياا م)قرمن   مخت مي ىةرميل كيي  م 

 ليسمن ميل  وييمقج يلميخوبييمVAMEVALأةبىاميمة فيميج يليمنب  مي(ب مثبترمنب ي مم

ةبببببكىكيمل ببببببطمويابببببا ميلوببببب يك م)م ببببببلميلاةبببببولا ي م ييدلبببببفم ي بببببيميومفببببب منكوصبببببفمي ىةبببببرم

 ت1 ."ليميةميلوي  م 

 ن(4)السؤال الرابع 

 ؟(Gacon) ما هو الهيكل الزمني لاختبار غاكون  .1

 ت1. ."ةلبمفم)و ى  مثانية راحة 15ميليهيمثانية جري  45مةوكىتمن 

 هي المسافة التي يبدأ بها الاختبار في المستوى الأول؟ ما .2

مدمسببببيقف 
ي
ي بببب مفبببب مممتاااار 125مةببببب أماببببي  

ُ
اكبببب مم.قر/ةببببياف م10ثيًمببببفم)أيم سبببب افمم45ي

ي  مف مممتر 100يل كيدماتممومةىج مد يى ى ميخ مللأ لملمي فم
ُ
 ت1 ."ثيًمفم45ي

 جديد؟ (Palier) بأي مقدار تزداد المسافة في كل مستوى  .3



فببببب م بببببلمنسبببببوى ،موكبببببىمنبببببيميلابببببي  مزكبببببي  ميلسببببب افمممتااااار 6.25مي سبببببيقفمدميببببب يييبببببا ي م

 .ن1 ."كم/ساعة 0.5مدمي يي

 ثانية في الاختبار من الناحية ال سيولوجية؟ 15ما هو دور الا  .4

تسمحمدإاي  ميىلمب مجاةمبفم  بيزتميل ي بفم)يلفىةبفىق كييات موتسبيا مفب ميلحفبي ماسب م 

 ت1 ."ش  مايلمفملفةا مأطى م

 

 

 

 


