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 (ةطنق 60: )الأول التمرين

 التالية:أأجب بشكل مباشر، دقيق ومختصر على الأس ئلة 

 ماذا نقصد بالاختبارات البدنية؟ -

 ماذا نقصد بالقياس الانثروبومتري؟ -

 ماهو مصدر الطاقة في اختبارات القدرة اللاهوائية اللاحمظية؟ -

 مؤشرا مهما لنس بة الدهون في الجسم؟ BMIلماذا لا يمكن اعتبار مؤشر كتلة الجسم  -

 ؟الميزان الالكتروني أأفضل منلقياس دهون الجسم  Skinfoldأأداة اس تخدام  يعتبرلماذا  -

 ؟Gacon 45-15ماذا يقيس اختبار  -

ياب )-متر ذهاب 02ماهي عيوب اختبار جري  -  (Navetteاإ

 شامل للياقة البدنية في الرياضات الجماعية؟أأنه اختبار  IFT 45-15لماذا يمكن اعتبار اختبار  -

ختبار متقطع  - جراء اإ  ؟في مرحلة التحضير البدني للقدرات الهوائيةمالذي يس تفيده المحضر البدني من اإ

 ؟(RSAهي المؤشرات التي يمكن اس تخراجها من اختبارات تكرار الجري السريع )ما -

 متى يكمن تطبيق اختبار تكرار الجري السريع خلال الموسم الرياضي؟ -

 ؟بشكل مباشر 2max(VO(كيف نقيس الاس تهلاك الأقصى للأكسجين  -

 نقاط( 20: )الثاني التمرين

ختبار   أأحد الاختبارات الأكثر اس تخداما في الاونة الأخيرة خاصة في الرياضات الجماعية IFT 30-15يعتبر اإ

 قدم بروتوكول هذا الاختبار. -

 

 عبالتوفيق للجمي                                                                                        

 كسوري أأسامةد.  ذ المادة: أأس تا

 

 

 

 

 الاختبارات والقياس الرياضي في مقياس الأولامتحان السداسي 



 

 

 ياضيالاختبارات والقياس الر في مقياس الأولمتحان السداسي الاإجابة النموذجية لا

 (ةطنق 60: )الأول التمرين

 :بشكل مباشر، دقيق ومختصر على الأس ئلة الاإجابة

لى قياس الجانب البدني هدف ي هي عبارة عن مجهوذ بدني  الاختبارات البدنية: - لخ)اإ  ،(كالقوة و السرعة والمداومة .....اإ

 .الحالة البدنية للرياضي معرفةوبالتالي 

قطعين باللغة م كلمة أأنثروبومتري مش تقة من يش تق مصطلح الأنثروبومتري من كلمتين  القياس الانثروبومتري: -

 سوتعني القياس، ومن هذا يتضح ان الانثروبومتري يعني قيا Metryمعناها الانسان و   Anthropoالاغريقية هما 

، حيث يتم في المجال الرياضي قياس الوزن، الأطوال، العروض، مؤشر كتلة زائه المختلفةجسم الانسان وأأج

 بيرة في الأداء الرياضي.الجسم، ونس بة الدهون نظرا لأهميتها الك 

 ATP-CP :مصدر الطاقة في اختبارات القدرة اللاهوائية اللاحمظية -

فزيادة كتلة العضلات لطول وعمر  مؤشرا مهما لنس بة الدهون في الجسم BMIلا يمكن اعتبار مؤشر كتلة الجسم  -

جمالي الدهون  لى زيادة مؤشر كتلة الجسم لديهم، على الرغم من أأن لديهم نس بة منخفضة جدًا من اإ معينين س تؤدي اإ

 .في الجسم

تقيس  Skinfoldأأداة لأن  الميزان الالكتروني أأفضل منلقياس دهون الجسم  Skinfoldأأداة اس تخدام  يعتبر -

الدهون من خلال ثنايا الجلد، وهي لا تتأأثر بالتقلبات اليومية كالأكل والنشاط الرياضي وغيرها، مثل ماهو الحال 

 في الميزان الاإلكتروني.

 السرعة الهوائية القصوى المتقطعة. Gacon 45-15يقيس اختبار  -

ياب )-متر ذهاب 02عيوب اختبار جري  - هي عيوب نفس ية تتمثل في الملل، عيوب فسيزيولوجية  (Navetteاإ

تغييرات  يرات الاتجاه، وعيوب بيوميكانيكية تتمثل في تغيير الحركة وتضييع الوقت خلالتتمثل في التعب خلال تغي 

 الاتجاه.

الهوائية  لأنه يقيس القدرات قة البدنية في الرياضات الجماعيةشامل للياأأنه اختبار  IFT 30-15يمكن اعتبار اختبار  -

 واللاهوائية، قدرات تغيير الاتجاه والقدرة على الاسترجاع بين المجهودات المتقطعة.

ختبار متقطع  يس تفيد - جراء اإ ن خلال التخطيط م في مرحلة التحضير البدني للقدرات الهوائيةالمحضر البدني من اإ

 للبرنامج التدريبيي ومعرفة شدة التدريب المس تخدمة.

أأفضل تكرار، متوسط الأداء و  :(RSAالمؤشرات التي يمكن اس تخراجها من اختبارات تكرار الجري السريع ) -

 مؤشر التعب.

مرحلة  في مرحلة التحضير البدني الخاص وفي لجري السريع خلال الموسم الرياضييكمن تطبيق اختبار تكرار ا -

 المنافسة.

من خلال اختبارات مخبرية ذات حمل ثابت أأو  بشكل مباشر 2max(VO(نقيس الاس تهلاك الأقصى للأكسجين  -

 ة.متدرج، مس تمر أأو متقطع، في البساط المتحرك أأو الدراجة الأرجومتري

 نقاط( 20: )الثاني التمرين

ختبار   أأحد الاختبارات الأكثر اس تخداما في الاونة الأخيرة خاصة في الرياضات الجماعية IFT 30-15يعتبر اإ

 بروتوكول هذا الاختبار: تقديم -
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 الهدف من الاختبار 

 الأدوات المس تخدمة 

 كيفية تنفيذ الاختبار 

 حساب النتيجة 

 الشكل 
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ن 2  


