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 * تابع* : 02الدرس الثاني 
 الثاني: إختيار ووضع الإختبارات التقييمية: لجزءا 

 إختبارات القدرات الهوائية واللاهوائية: 3 – 1
 الإختبارات لتقييم القدرات الهوائية: 1 – 3 – 1
 vo2maxلوجيا ىو الحجـ الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف يو القدرات اليوائية فسلميـ جدا في المتغير ا -

 .pamأو  vamأو ميدانيا يمكف أف نعبر عميو بالسرعة اليوائية القصوى 

 
 إذف نلاحظ اف ىذا المؤشر القوي يشترؾ في كونو إختبار مخبري وميداني.

 :-إختبار الدراجة الأرجومترية–لقياسو مخبريا  -1
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 :مثلا وتكنولوجيات أخرى عمى البساط المتحرؾ إختبار -2

 
 :وحسابيا مايهمنا أكثر تماشيا مع الواقع هي الإختبارت الميدانية والمركبة رياضيا

 د محاولا قطع أكبر مسافة ممكنة.12الجري لمدة  ط:يإختبار كوبر البس -1

 

 



3  

 

 نستعمؿ ىتو المعادلة:  vo2maxلحساب الحجـ الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف 
VO2max = 22,351 x (d) – 11,288 

 kmبػػػػ:  ة، والمسافة المقطوعة كمي ml.min-1.kg-1لكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف؟ النتيجة تكوف بالػػػ: 
 السرعة الأكسيجينية V M A ، تقييـ القدرات اليوائية بدلالةle vamevalكازورلا و ليجي  لذينا إختبار

السرعة اليوائية القصوى ىي  VMAأو VO2 MAXالقصوى والحجـ الاقصى لاستيلاؾ الاكسجيف 
عندما يكوف الإستيلاؾ الأقصى للأكسجيف  كما ذكرنا السرعة التي يتـ التوصؿ إلييا مف طرؼ رياضي

 . VO2 MAXوصؿ إلى حده الأقصى 
، قيمتيا تعطي لكي تبرمج وتخطط محتويات تدريبؾ التعرؼ عمى السرعة الأكسجينية القصوى ضروري

كرة القدم مفاهيم دريسي بوزيد، ) مؤشرات عف الحالة الآنية والمستقبمية لمرياضي، ىي ميمة جدا
، تحسب بػ الكمـ/ سا. قمت باستخداـ اختبار التقييـ السرعة اليوائية القصوى  (113، صوطرائق

(cazoral et léger) VAME VAL . 

 الشروط الخاصة بالبروتوكوؿ والجياز المستعمؿ:
متر والشكؿ يوضح كيفية تقسيـ  200، ميداف كرة القدـ) ممعب(  le beeperاستعممنا جياز البيبر

 الميداف )ممعب كرة قدـ( .

 
 (.ـ )مخروط أو صحف .. 20و أجزاء كؿ الميداف ىذا بدوره مقسـ إلى محطات أ

كمـ/سا وجياز البيبر ىو الذي يدير ايقاع الجري  1/2أو 0.5تزايد دقيقة، ثـ يبدأ  01أوؿ مرحمة  -
 خلاؿ كؿ الاختبار بإعطاء إشارة أو رنيف قوي ومسموع.
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متر حيث يحرص أف يمتحؽ  20ينتقؿ الرياضي مف محطة إلى محطة التي تفصميا كما ذكرنا سابقا  -
وـ بمتابعة كما ىو بروتوكوؿ بحدود المحطة خلاؿ الاشارة الصوتية المنبعثة مف جياز البيبر ويق

 الإختبار وبرنامجو في الإختبار.

 متيازات الاختبار:إ
 أكثر دقة مقارنة بالإختبارات الأخرى )صادؽ وثابت(. -
 مف خلاؿ النتائج.  VO2 MAXيمكف استخراج -
 .صلاحيتو لمكثير مف التخصصات الرياضة والنشاطات -

- Vma = 0.2857 x vo2max.(vam en k/h). 

- Vo2max = 3.5 x vma.(vo2max en ml/kg1/m1). 

 :نقابؿ النتائج في الجدوؿ التالي -
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 الإختبارات لتقييم القدرات اللاهوائية: 2 – 3 – 1
هناك العديد من الإختبارات المخبرية التي تواكب التكنولوجيا الحديثة لكـــــــــــــن سنختصر بعض  مثلا:

 الإختبارات الميدانية والمهمة:
 تقييم القدرة المكتيكية:  -1

 50تتصؼ أو تتميز بمجيود ذو شدة أقؿ مف القصوى مع وقت  capacité lactiqueالقدرة الحمضية 
 1500دقيقة بيولوجيا مثلا: المتخصصيف في 03وتتييج عند الرياضييف المدربيف حتى د  02حتى( ثا

 متر. 200متر، 
 قمنا باختيار الإختبار الأسترالي المكيف.

 
 :test australienبروتوكول الاختبار الأسترالي 

 :بعدو مكوكي(تحقيؽ أكبر مسافة عدو cours navette) 
  =تكرارات  03عدة التكراراتx30 ثا. 
 =)ثا. 35الراحة)الاسترجاع 

ـ برواؽ حوالي  05ـ كؿ  50أجزاء مسافة  06إذف مساحة عدو ورواؽ مقسمة إلى ستة        
ـ محطة معينة بمخروط أو شيء آخر، إذف العدو  05، قمنا كؿ (متر)لتحقيؽ العدو الخطي 01عرض

 60ـ،  45ـ،  30ـ،  20ـ،  10ـ،  10ـ ، 5. 0ثانية وذلؾ بنظاـ مف  30لأبعد مسافة ممكنة خلاؿ 
ؿ زمف .. خلا ثانية 30نحف نحسب وتدوف المسافة المقطوعة في  ـ، 125ـ،  100ـ،  80ـ، 

 .مرات 03ودة نفس العمؿ ا، معثا 35الإسترجاع المقدر بػ 
 .(حسب الرغبة كيؼي) -

 ملاحظات:
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ياب. virageوليس منعرج  blocage ضرورة عمؿ كبح *  خلاؿ الجري ذىاب وا 
 الرجميف معا يتجاوزاف الخط المحدد، لكف رجؿ واحدة تقوـ بالكبح والدفع. *
مرات  ثانية في ثلاث 30ثانية، المسافة الكمية  30يمكف تدوير ثلاث مؤشرات: أحسف اداء في  *

 (.LA ) أو المداومة كتيكيةمؤشر المقاومة الم )بالمتر(
 .كمما كاف ممتاز والعكس % 100كمما كانت نتيجة الرياضي قريبة مف  *
 .%100أدنى مسافة/ أدنى مسافة بالمئة  -يمكف حساب مؤشر درجة التعب= أقصى مسافة *

 * يمكف إستخدامو في العديد مف الرياضات.
 Running-Based Anaerobic Sprint Test العدو السريع والقدرة عمى تكراره إختبار - 2

(RAST): 
 :المستعممة الأجيزة و الأدوات

 (.علامات مع) متر 35 مقسمة مساحة*
 (.الزمف لقياس) كرونومترية ساعة*

 :الإختبار بروتوكوؿ
 (الأكسوسورات ونزع خفيفة ملابس)القيـ وتدويف الاختبار قبؿ الرياضي وزف.. 
 10 حماءالإ دقيقة. 
 5 إسترجاع دقائؽ. 
 عدو كؿ بيف إسترجاع ثانية 10 مع - ( أقصى) متر 35 عدو مرات 6 تحقيؽ –  
 ـ 35 لػػػ فاصؿ كؿ في المحقؽ الزمف تسجيؿ. 

 puissanceالميكانيكية القوة قيـ إلى وتحوياىا المسجمة، ـ 35 لػػػ الزمنية القيـ مف نستفيد أف يمكننا إذا
mécanique. 

p = F • V 

P = (m • a) • V 

Comme, a = V / T et V = D / T 

a = D / (T²) 

Donc, P = [m • D / (T²)] • (D / T) 

Puissance moyenne = m. D² / (T3) 
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 الوقت ؛( متر) المسافة ؛(كيموغراـ) الجسـ كتمة ؛(واط) puissance( القدرة أو)القوة – الأساسية القيـ
 (.نيوتف) القوة ؛(بالثواني) التسارع ؛(بالثواني) السرعة ؛(بالثواني)

A partir des 6 valeurs de puissance obtenues on peut calculer: 

- La puissance maximale Pmax (valeur la plus élevée) 

- La puissance minimale Pmini (valeur la plus faible) 

- La puissance moyenne Pmoy (somme des 6 valeurs / 6) 

* Indice de fatigue: IF = (Pmax - Pmini / Pmax) X 100 

Plus IF est faible (<10), meilleure est la capacité de l’athlète à maintenir à un 

effort de type lactique. 

 :تقييم القوة والقدرة اللاهوائيتين 3 – 3 – 1
  إختبار قوي وثابت وصادق وبسيط، إختبار الخطوة لمقوةanaerobic power step test  

 إعتباريا ولكتيكي ثانية في الإطار اللاىوائي غير لكتيكي 60يمكف أف نصنؼ ىذا الإختبار لمدة        
الثاني فوسفاجيني، إضافة أنو لأولوية التمويؿ حجما أو مصدر لمطاقة حيث في المقاـ الأوؿ لكتيكي و 

 .يستيدؼ التحمؿ المكتيكي محميا مف خلاؿ البحوث التجريبية
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 سنة.  30 – 12صالح لمختمؼ الجنسيف ومف  -
كرونومتر أو ساعة سـ وىو إرتفاع موحد لكلا الجنسيف،  40أدوات: كرسي أو صندوؽ لإرتفاع  -

 لحساب جزئي، صافرة، ميزاف طبي لقياس الوزف، آلة حاسبة.
 محاولة بشدة متوسطة.دقائؽ.. +  4تسخيف يأخد حوالي  -
 المختبر يقؼ في الجانب لمصندوؽ. -

 القياسات:
 لإستخدامو في الحساب. وزف المختبر قبؿ آداءالإختبار بالكمغ -

 الحساب:
 ثانية. 60 – 30 – 15المختبر صعودا وىبوطا خلاؿ تحسب عدد الخطوات التي يؤدييا  -

 الصور:نلاحظ 

 
 الحساب:

 : of leg ,peak, powerاللاهوائية)القمة(  وةحساب القأولا: 
 ثـ نطبؽ المعادلة التالية: 15تحسب عدد الخطوات التي يؤدييا المختبر صعودا وىبوطا خلاؿ 

 Peak-anp = (f x d)/t x1.33 

 = وزف جسـ المختبر بالكيمو غراـ. fالقوة  -
 ثا. 15عدد الخطوات في  xسـ  d  =40المسافة  -
- T  =15 .ثا 
 ثابت. 1.33 -

ثا الأولى مف إختبار الخطوة لمقوة  15خطوة في  17كمغ، تمكف مف تحقيؽ  68مثاؿ: مختبر وزنو 
 اللاىوائية والمطموب حساب أقصى أو قمة ليذا المختبر:

 1.33×  15 ( ÷17×  40×) 68القوة اللاىوائية = 
 ـ. 6.8نحوليا لممتر  –سـ  680=  17×  40 -
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- 68  ×6.8  =462.4. 
- 462.4  ÷15  =30.83. 
- 30.83  ×1.33  =41. 
 ثانية./كمغ*متر 41ومنو الناتج ىو =  -
 .9.81لمتحويؿ إلى الواط نضرب الناتج في  -
 واط 402.21=  9.81×  41 -

 cap ,an ,Capacité, of the leg...  اللاهوائية قدرة)السعة(ثانيا: حساب ال
 كمجاؿ محدد  لاىوائيتيف لكتيكيتيف كف أف نعبر عف قوة وقدرةدقيقة( يم 01الإستمرار في الجيد لمدة ) -

zone de soutien et de  compensation فيمكف أف نسمييا القدرة القصيرةcapacité 
lactique courte.c .في ىذا الإختبار 

 دقيقة أو واط./كمغ*متروحدة القياس تكوف  -
 ancp=(f x d) x1.33 

 ثا. 60خطوة في  50اف المختبر نفسو إستطاع إنجاز  نفترض -
 1.33( × 50×  40×) 68القدرة اللاىوائية في نفس المثاؿ السابؽ =  -
 ـ. 20=  100÷  50× 40لذينا:  -
  1.33× . 20×  68ومنو:  -
 كمغ*متر*دقيقة 1809وينتج =  -
 6.12قسمة الناتج عمى لمتحويؿ إلى الواط يتـ  -
 واط تقريبا. 296 -

 :في المخبر أو الميدان ومركبات أخرى تقييم أو قياس القوة

 



10  

 

 .بوسكو ، البساط لإختباراتمثؿ الأوبتوجنب د مف الإختبارات وفيو أجيزة أخرىلو العدي الميوتست جياز

 
 .1RMالتكرار الأقصى  كما ذكرنا فيما سبؽ لقياس القوة في الميداف يمكف أف نستخدـ إختبار -
ختبارات الوثب العريض لمعديد مف الخطوات ..إخ -  .أيضا إختبارات القفز العالي)سارجنت(، وا 

 مثاؿ:

 
 :تها الأخرى في المخبر أو الميدانتقييم أو قياس السرعة ومركبا 4 – 3 – 1

 
 Nelson سياقيا –للإستجابة الحركية الإنتقالية  -لإختبار نيمسن. مثلا سرعة رد الفعل . -

« choice-response test » 

  الهدف:
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يحاكي النماذج  -قياس المقدرة عمى رد الفعؿ والتحرؾ بسرعة وبطريقة صحيحة كإستجابة لمثير إختياري 
لمتغيرات السياقية التنافسية الحركية المتواجدة في العديد مف الرياضات وىو إختبار يعبر عف الكثير مف ا

 سنوات + ثابت وصادؽ ولا يتطمب أدوات معقدة. 10ويستيدؼ كلا الجنسيف مف  –
 : الإختبار داةأ

 .الأرض عمى علامات لتحديد أداة – قياس شريط – الزمف لإيقاؼ ساعة
 :الإختبار تعميمات
 .ـ12,80 بفاصؿ متوازياف جانبياف خطاف يرسـ

 في لمعدو، إستعدادا ،(تكييفو يمكف) مشابو وضع ويتخد المختبر واجية في المفحوص الفرد يكوف       
 الأعمى إلى دراعيو أحد( المدرب)المختبر يرفع الجانبيف، الخطيف بيف تماما المسافة نصؼ تقع نقطة
 تشغيؿ مع اليسار أو اليميف إلى بدراعو بالإشارة يقوـ ثـ يده، في الزمف إيقاؼ ساعة عمى قابضا

 الخط إلى يصؿ حتى الإشارة إتجاه في سرعة بأقصى بالعدو يستجيب أف المفحوص الفرد وعمى الميقاتي،
ذا الجانبي، لمخط المفحوص عبور بمجرد الميقاتي بإيقاؼ المختبر ويقوـ الجانبي،  في المفحوص تحرؾ وا 
 .الصحيح الجانبي الخط إلى ويصؿ إتجاىو مف يعدؿ حتى لتعمؿ الساعة تترؾ الخطأ الجانب
 (،ويسار يميف)إتجاه لكؿ ؟ عشوائية محاولات 05 تعطى 
 وأخرى، محاولة كؿ بيف ثانية 20 الراحة 
 ثانية، 1/10 لأقرب المحاولات نتائج تقرأ 
 تكييفو عمى القدرة ىو البسيط الإختبار ىذا مزايا مف..، 
 موضوعيا ممكف غير المسافة لكػػػػػػػػػػػػػػػػف. 
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 كمثال لقيم في كرة اليد مستوى عالي: م 30الجري لمسافة  إختبار -

 
 السن         / الجنس ذكور إناث

 سنة 16 ثا 4,5 ثا 4,7

 سنة 17 4,3 4,6

 سنة 18 4,2 4,5

 سنة 19 4,0 4,3

 Mesure de la vitesse de balle ou de course par un عدو أو كرة سرعة قياس -

radar: 
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       Les distances de course sont variables, les plus utilisées sont 10m, 20m, 

30m, 40m, 50m et 60m. Certains auteurs ont même mesurés la vitesse moyenne 

du premier pas après un départ de sprints et les 5 premiers mètres. 

Le choix de la distance de course est tributaire de deux facteurs principaux:  

le matériel dont vous disposez (chronomètre ou cellule photoélectriques ou 

encore caméra à haute fréquence) et la discipline sportive pratiquée par vos 

athlètes. 

 إضافة إلى القياسات الجسمية كالوزن والطول، مؤشر الكتمة، نسبة الشحوم.. + 

 

 
 
 
 
 

 :مكمفة أجيزة دوف بسيط كمثاؿ المحيطة والعضلات والمفاصؿ الجدع مرونة
o سـ 30 الأرض عمى عموىا مسطبة. 
o أسفؿ 25و المسطرة مف سـ 15 المسطبة أعمى تكوف حيث سـ، 40 طوليا مسطرة فييا توضع. 
o إنزاؿ تدريجيا ليحاوؿ ممتدة السفمية أطرافو تكوف المسطرة وسط في جسمو محور واضعا المختبر يقؼ 

 لنأخذ محاولتيف تعطى حيث لمحظة الوضعية في ليثبت ممكنة نقطة أبعد إلى المسطرة فوؽ يديو كمتا
 .أحسنيا وندوف

o تسخيف دوف نجريو الإختبار. 
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 السن         / الجنس ذكور إناث

 سنوات  7 18,3 19,3

 سنوات 8 18 20,4

 سنوات 9 17,2 18,3

 سنوات 10 17 18,8

 سنة 11 16,2 18,4

إذف كما ذكرنا إضافة إلى ضرورة عمؿ إختبارات لصفة المرونة )الجدع مثلا ..(، الرشاقة،        
..(.. كتحكـ في الجانب الحركي، التوافؽ، رد الفعؿ السياقي ..التدعيـ بالقياسات الجسمية )الأنثروبومترية

يمكف الإشارة إلى أىمية الإختبارات التكنوتكتيكية والإختبارات أو المقاييس النفسية المعرفية..يمكف القوؿ 
أف الإختبارات والقياسات المحققة ودراسة العلاقات بيف نتائجيا ىو مفتاح النجاح الأولي في تخطيط 

التي في حقيقة الأمر إنطمقت مف مرحمة الإحصاء والعد  جة التدريب؟برمالتدريب وتمييا عممية أو مرحمة 
 أو الإختبار والقياس.
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 : * تابع *:02الدرس الثاني 
 : برمجة التدريب:الثالجزء الث 

 :المراحل الأخيرة لتخطيط والبرمجة
 :أجؿ مف الرياضي ومتابعة تأطير
 مناسبة بطريقة موضوع تدريب برنامج ينجز أف 
 :الحصص أثناء المسطر التدريبي البرنامج الأمر، تطمب إذا تسوية،
 خاصة وبصفة دائمة تسوية 
 (:النتائج ورقمنة والقياس بالإختبار) الرياضي تقييـ إعادة
 التقييمات أثناء المسطر البرنامج تسوية إعادة أجؿ مف 
 :حسب التخطيطي النظاـ تسوية و تحميؿ
 الأداء* و التدريبية الأىداؼ بموغ مقدار* 
 حمؿ؟ كأقصى المنافسة في جمية تظير فيي الحالي وقتنا في الحقيقية ومتطمباتو للأداء بالرجوع       
 مستمر؟ تطور في المنافسة لكػػػػػػػػػػػػف
 في المستمر والتجريب والبحث بالإطلاع والمواكبة التجديد المفروض مف بؿ الواجب إذف       

 .والبشرية المادية بالإمكانيات والمكاني الزماني المجاؿ وتوسيع والطرائؽ المحتويات
ه:لاحظ البطاقة الذىنية أذنا متطمبات( الأداء خلاؿ المنافسة كنموذج)أو  فمنفصؿ في محددات
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1 

2 

 مثلا: القوانين
 من العنصرين نخلق تكيف
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 )تذكر( لممرحمية.. كمراجعة عام بشكل الرياضي التدريب في المخطط محتويات تنظيم
 أكثر بتفصيل
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 كل حصة تدريبية تكون مبنية عمى أساس التدرج التالي:

 :تماشيا مع الحمـــــل التـــدريبـــــي

 الشــدة

 الحجــم

 الاسترجــاع
 النـوع -
 المـدة -


