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 امتحان مقياس بطارية الاختبارات الرياضية 
 

 السنة الثالثة ليسانس 
 السداسي الخامس 

 

ن04....................................................................................... :الأولالسؤال   

 

  و الصدق في اختبار قياس الصفات البدنية؟ الثباتاشرح ما المقصود بمصطلح  -

 

ن08....................................................................................... :الثانيالسؤال   

 

 بينجية المعتمدة في بناء و تصميم الاختبارات الرياضية و هتطرق إلى الأسس العلمية و المن -
  أهداف كل مرحلة مع تقديم مثال تطبيقي يعكس الواقع الميداني؟

 

ن08.......................................................................................: السؤال الثالث  

 

الهدف من كل اختبار،  مبرزا Vam-Eval و Yo-Yo شرح بالتفصيل طريقة تنفيذ اختباريا -
  .التنفيذ مع توضيح كيفية تسجيل وتفسير النتائج لالمستعملة، مراحالأدوات 

  

  

  :المقياس  أستاذ  

  كريكب فيصل  

  بالتوفيق            
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 امتحان مقياس بطارية الاختبارات الرياضية 
 الإجابة النموذجية

 السنة الثالثة ليسانس 
 السداسي الخامس 

 

 اݍݨواب כول : .......................................................................................04ن

  :وࢫالصدقࢫࢭʏࢫاختبارࢫقياسࢫالصفاتࢫالبدنيةࢫالثباتالمقصودࢫبمصطݏݳࢫ -

لأٰڈماࢫيحددانࢫمدىࢫدقةࢫوموضوعيةࢫࢫانࢫمنࢫأɸمࢫخصائصࢫטختبارࢫاݍݨيدࢫࢭʏࢫقياسࢫالصفاتࢫالبدنيةدالثباتࢫوالصدقࢫʇع -

  .النتائجࢫالۘܣࢫنحصلࢫعلٕڈا

 الثباتࢫࢭʏࢫاختباراتࢫالصفاتࢫالبدنية: أولا -

ɠلماࢫɠانتࢫࢫالثباتࢫɸوࢫدرجةࢫטȖساقࢫوטستقرارࢫࢭʏࢫنتائجࢫטختبارࢫعندࢫتكرارࢫتطبيقهࢫࢭʏࢫظروفࢫمȘشا٭ڈةࢫعڴʄࢫنفسࢫכفراد -

  ɠانࢫטختبارࢫأك؆فࢫالنتائجࢫمتقارȋةࢫمنࢫمرةࢫلأخرى 
ً
 .ثباتا

ࢫلاختلافࢫالمستوىࢫالبدɲي -
ً
أوࢫعدمࢫوضوحࢫࢫلࢫالتعبلاࢫلعواملࢫعشوائيةࢫمثࢫʇعۚܣࢫالثباتࢫأنࢫالفروقࢫࢭʏࢫالنتائجࢫȖعودࢫفعلا

 .أوࢫخطأࢫࢭʏࢫالقياسࢫالتعليمات

ࢫعڴʄࢫنفسࢫכزمنة،ࢫࢫم؅فࢫاليومࢫ30إذاࢫأجرʈناࢫاختبارࢫاݍݨريࢫلـࢫ -
ً
ثمࢫأعدناهࢫȊعدࢫيوم؈نࢫࢭʏࢫنفسࢫالظروف،ࢫوحصلࢫاللاعبونࢫتقرʈبا

 .فɺذاࢫيدلࢫعڴʄࢫأنࢫטختبارࢫثابت

- ʏࢫضمانࢫأنࢫالنتائجࢫيمكنࢫטعتمادࢫعلٕڈاࢫࢭʄيةࢫمقار : ٱڈدفࢫالثباتࢫإڲȎʈعةࢫتطورࢫالمستوى،ࢫأوࢫاتخاذࢫقراراتࢫتدرȊنةࢫכفراد،ࢫمتا

 .)اختيار،ࢫتصɴيف،ࢫتقوʈم(

لأنࢫنتائجࢫغ؈فࢫثابتةࢫȖعت؄فࢫغ؈فࢫࢫنظرࢫإڲʄࢫالثباتࢫعڴʄࢫأنهࢫشرطࢫأسا؟ۜܣࢫقبلࢫتفس؈فࢫالنتائجࢫأوࢫاستخدامɺاي منࢫالناحيةࢫالعلمية -

ࢫمنࢫحيثࢫالشɢلࢫأوࢫࢫموثوقة
ً
 .المضمون حۘܢࢫلوࢫɠانتࢫטختبارࢫيبدوࢫمناسبا

-  
ً
 :الصدقࢫࢭʏࢫاختباراتࢫالصفاتࢫالبدنية: ثانيا

ɸلࢫטختبارࢫيقʋسࢫماࢫ: أيࢫممࢫمنࢫأجلࢫقياسɺاࢫبالفعلصالصدقࢫɸوࢫمدىࢫقدرةࢫטختبارࢫعڴʄࢫقياسࢫالصفةࢫالبدنيةࢫالۘܣࢫ -

  يɴبڧʏࢫأنࢫيقʋسه؟ࢫإذاࢫɠانࢫكذلكࢫنقولࢫإنࢫטختبار
ً
 .صادقا
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ࢫيجبࢫأنࢫʇعكسࢫسرعةࢫاݍݨريࢫ -
ً
ولʋسࢫالقوةࢫࢫ)القدرةࢫعڴʄࢫقطعࢫمسافةࢫقص؈فةࢫࢭʏࢫأقلࢫزمن(اختبارࢫصادقࢫلصفةࢫالسرعةࢫمثلا

 .العضليةࢫأوࢫالتحملࢫأوࢫالمɺارةࢫالفنية

فةࢫبدقةࢫعنࢫالمستوىࢫاݍݰقيقيࢫللفردࢫࢭʏࢫالصفةࢫالبدنيةࢫمحلࢫالقياس،ࢫبحيثࢫيمكنࢫ؄يتحققࢫالصدقࢫعندماࢫتɢونࢫالنتائجࢫمع -

 .טعتمادࢫعڴʄࢫɸذهࢫالنتائجࢫࢭʏࢫاݍݰكمࢫالعل׿ܣࢫعڴʄࢫمستواه

لصدقࢫالظاɸري،ࢫصدقࢫالمحتوى،ࢫالصدقࢫالتلازمي،ࢫالصدقࢫا: مثل(توجدࢫأنواعࢫمتعددةࢫمنࢫالصدقࢫࢭʏࢫالمجالࢫال؅فبويࢫوالبدɲيࢫ

ࢫحولࢫفكرةࢫواحدةࢫ)التɴبؤي 
ً
  .مدىࢫمطابقةࢫטختبارࢫلماࢫوُضعࢫلقياسه: لكٔڈاࢫتجتمعࢫجميعا

 اݍݨواب الثاɲي: .......................................................................................08ن

أɸدافࢫɠلࢫمرحلةࢫمعࢫتقديمࢫمثالࢫتطبيقيࢫࢫب؈نݨيةࢫالمعتمدةࢫࢭʏࢫبناءࢫوࢫتصميمࢫטختباراتࢫالرʈاضيةࢫوࢫݤכسسࢫالعلميةࢫوࢫالمن -

 :ʇعكسࢫالواقعࢫالميداɲي

ثابتࢫوواقڥʏࢫيمكنࢫتطبيقهࢫࢭʏࢫࢫٮڈدفࢫإڲʄࢫإنتاجࢫاختبارࢫصادقࢫبۚܢࢫטختباراتࢫالرʈاضيةࢫوفقࢫسلسلةࢫمراحلࢫعلميةࢫومنݤݨيةࢫمتتاȊعةت

 فيماࢫيڴʏࢫعرضࢫمنظمࢫللأسسࢫوالمراحلࢫمعࢫمثالࢫتطبيقيࢫمنࢫالواقعࢫالميدان

 
ً
 :כسسࢫالعلميةࢫوالمعاي؈فࢫالعامة: أولا

أنࢫʇعطيࢫ(الثباتࢫࢫ،)أنࢫيقʋسࢫماࢫوضعࢫلقياسه(الصدقࢫ: Ȗعتمدࢫטختباراتࢫالرʈاضيةࢫاݍݨيدةࢫعڴʄࢫمجموعةࢫمنࢫכسسࢫالعلميةࢫأɸمɺا

م(،ࢫالموضوعيةࢫ)نتائجࢫمتقارȋةࢫعندࢫלعادة قيِّ
ُ
كماࢫيجبࢫأنࢫتɢونࢫسɺلةࢫࢫ،ࢫوالملاءمةࢫللفئةࢫالعمرʈةࢫوالɴشاطࢫالرʈاعۜܣ)ألاࢫتتأثرࢫبنȘيجةࢫالم

 التطبيق،ࢫوا
ً
 .)وجودࢫمعاي؈فࢫوجداولࢫدرجات(وقابلةࢫللتقن؈نࢫࢫܷݰةࢫالتعليمات،ࢫآمنةࢫܵݰيا
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وقابلةࢫللاستخدامࢫࢭʏࢫاتخاذࢫقراراتࢫࢫقابلةࢫللمقارنةࢫب؈نࢫכفرادࢫوالف؅فاتࢫو  أɸدافࢫɸذهࢫכسسࢫۂʏࢫضمانࢫأنࢫتɢونࢫالنتائجࢫموثوقة

ࢫلعمرࢫم؅فࢫيجبࢫأنࢫيɢونࢫمناسبࢫ30اختبارࢫالعدوࢫ: مثالࢫتدرȎʈيةࢫأوࢫترȋوʈةࢫعادلة
ً
ࢫࢭʏࢫأرضيةࢫجيدة،ࢫواܷݳࢫالتعليمات،ࢫࢫو ࢫالرʈاضي؈نا

ً
آمنا

  .ومثȎتةࢫصدقهࢫوثباتهࢫࢭʏࢫقياسࢫالسرعةࢫטنتقالية

 
ً
 :المراحلࢫالمنݤݨيةࢫلبناءࢫوتصميمࢫטختبار: ثانيا

  :المراحلࢫالعمليةࢫلبناءࢫاختبارࢫرʈاعۜܣࢫكماࢫيڴʏࢫيمكنࢫتݏݵيصࢫأɸم

 :تحديدࢫالɺدفࢫمنࢫטختبار

  ؟للبحثࢫالعل׿ܣࢫلماذاࢫنرʈدࢫɸذاࢫטختبار؟ࢫɸلࢫɸوࢫلتقوʈمࢫاللياقة،ࢫللانتقاء،ࢫلمتاȊعةࢫالتطور،ࢫأو : توضيح

 )اختيارࢫالصفة،ࢫنوعࢫכداء،ࢫطرʈقةࢫالȘܦݨيل(توجيهࢫجميعࢫالقراراتࢫاللاحقةࢫ: الɺدف

 :تحديدࢫالظاɸرةࢫأوࢫالصفةࢫالبدنيةࢫالمرادࢫقياسɺا

  .السرعة،ࢫالقوة،ࢫالتحملࢫالدوريࢫالتنفؠۜܣ،ࢫالرشاقة،ࢫالمرونة،ࢫأوࢫمɺارةࢫفنيةࢫمعينة: مثل

 .حصرࢫنطاقࢫالقياسࢫلتجنّبࢫتداخلࢫأك؆فࢫمنࢫصفةࢫࢭʏࢫاختبارࢫواحد: الɺدف

 ):التحليلࢫالعل׿ܣ(تحليلࢫالصفةࢫإڲʄࢫمɢوناٮڈاࢫ

مثلࢫأنࢫالتحملࢫالدوريࢫالتنفؠۜܣࢫيرتبطࢫبالقدرةࢫعڴʄࢫاݍݨريࢫࢫيتمࢫالرجوعࢫللمراجعࢫالعلميةࢫواݍݵ؄فاءࢫلتحليلࢫالصفةࢫإڲʄࢫعناصرɸا

ࢫدونࢫɸبوطࢫشديدࢫࢭʏࢫכداء
ً
  .لمسافاتࢫمتوسطةࢫزمنيا

 .اختيارࢫشɢلࢫכداءࢫوالمسافةࢫوالزمنࢫوכسلوبࢫالذيࢫيمثلࢫالصفةࢫȊشɢلࢫدقيق: الɺدف

 :اق؅فاحࢫصيغࢫللاختبار/مراجعةࢫכدبياتࢫواختيار

ࢫلنفسࢫالصفة،ࢫمثلࢫاختبارࢫ
ً
ࢫأوࢫمحليا

ً
  .للسرعةࢫم؅ف ࢫ30،ࢫأوࢫالعدوࢫyo-yoالبحثࢫعنࢫاختباراتࢫجاɸزةࢫمستخدمةࢫعالميا

ࢫمنࢫالبدءࢫمنࢫالصفر : الɺدف
ً
 .أوࢫȖعديلɺاࢫلتلائمࢫالبʋئةࢫالمحليةࢫטستفادةࢫمنࢫاختباراتࢫمقنّنةࢫبدلا

  :وضعࢫالمواصفاتࢫالفنيةࢫوלجرائيةࢫللاختبار

،ࢫطرʈقةࢫכداء،ࢫشروطࢫالبدءࢫوלٰڈاء،ࢫطرʈقةࢫ)ساعةࢫإيقاف،ࢫشرʈطࢫقياس،ࢫصافرة(،ࢫכدواتࢫ)مضمار،ࢫملعب(المɢانࢫ: حديدت

 )زمن،ࢫمسافة،ࢫعددࢫمرات(الȘܦݨيلࢫ
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 .توحيدࢫطرʈقةࢫالتطبيقࢫحۘܢࢫتɢونࢫالنتائجࢫقابلةࢫللمقارنةࢫولاࢫȖعتمدࢫعڴʄࢫاجْڈاداتࢫܧݵصية: الɺدف

 )التطبيقࢫالتجرʈۗܣ(التجرʈبࢫالمبدǿيࢫ

 .)صعوȋةࢫمفرطة،ࢫغموضࢫالتعليمات،ࢫمشاɠلࢫتنظيمية(تطبيقࢫטختبارࢫعڴʄࢫعينةࢫصغ؈فةࢫمماثلةࢫللفئةࢫالمسْڈدفة،ࢫلملاحظةࢫالمشكلاتࢫ

 : الɺدف
ً
ࢫوواقعيا

ً
 .Ȗعديلࢫالتعليماتࢫأوࢫالمسافةࢫأوࢫعددࢫالمحاولاتࢫبماࢫيجعلࢫטختبارࢫعمليا

 )الصدق،ࢫالثبات،ࢫالموضوعية(حسابࢫاݍݵصائصࢫالعلميةࢫ

  .للتأكدࢫمنࢫصدقࢫوثباتࢫטختبار) مقارنةࢫباختبارࢫمرجڥʏ،ࢫإعادةࢫالتطبيق،ࢫاتفاقࢫالمقيم؈ن(حصائيةࢫومرجعيةࢫاستخدامࢫطرقࢫإ

ɺاضي؈ن: دفالʈࢫالرʄࢫاݍݰكمࢫعڴʏعميمࢫטختبارࢫواستعمالࢫنتائجهࢫࢭȖتࢫالعل׿ܣࢫقبلࢫȎالتث. 

 :إعدادࢫالمعاي؈فࢫواݍݨداولࢫالتفس؈فية

ستخرجࢫدرجاتࢫمعيارʈةࢫأوࢫفئاتࢫࢫȊعدࢫتطبيقࢫטختبارࢫعڴʄࢫعينةࢫكب؈فةࢫممثلة
ُ
Ȗ)ࢫ،

ً
ࢫللعمرࢫواݍݨɴسࢫوالمستوى ) …ممتاز،ࢫجيدࢫجدا

ً
  .وفقا

 (منࢫتفس؈فࢫالدرجةࢫتمك؈نࢫالمدربࢫ: الɺدف
ً
 .)مستوىࢫجيدࢫ–سنةࢫࢫ14مࢫلسنࢫࢫ30ثواɲيࢫࢭʏࢫࢫ7زمنࢫ: مثلا

 :إعدادࢫالدليلࢫالٔڈاǿيࢫللاختبار

دوات،ࢫخطواتࢫالتنفيذ،ࢫطرʈقةࢫالȘܦݨيل،ࢫاحتياطاتࢫالسلامة،ࢫالمعاي؈ف،ࢫوخصائصࢫטختبارࢫالɺدف،ࢫالفئةࢫالمسْڈدفة،ࢫכ : يتضمن

  .العلمية

 .توحيدࢫالعملࢫب؈نࢫجميعࢫمنࢫيطبقونࢫטختبارࢫࢭʏࢫالمدارسࢫوכندية: الɺدف

 
ً
 )مࢫللتحملࢫ1500اختبارࢫجريࢫ(مثالࢫتطبيقيࢫميداɲيࢫ: ثالثا

 :تحديدࢫالɺدفࢫوالصفة

 .لاعۗܣࢫفئةࢫناشئ؈نلقياسࢫمستوىࢫالتحملࢫالدوريࢫالتنفؠۜܣࢫ: الɺدف

 (التحملࢫالدوريࢫالتنفؠۜܣࢫ: الصفة
ً
 .)القدرةࢫعڴʄࢫأداءࢫجɺدࢫبدɲيࢫمتوسطࢫالشدةࢫلف؅فةࢫزمنيةࢫطوʈلةࢫɲسȎيا

  .خطوةࢫبخطوةࢫأعلاهטختباراتࢫالمذɠورةࢫتصميمࢫرȋطࢫالمثالࢫبمراحلࢫتخطيطࢫ: حظةࢫملا 
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 اݍݨوابࢫالثالث: .......................................................................................08ن

خاصةࢫࢭʏࢫكرةࢫࢫالسرعةࢫالɺوائيةࢫالقصوىࢫلدىࢫالرʈاضي؈نمنࢫأشɺرࢫטختباراتࢫالميدانيةࢫلقياسࢫالتحملࢫو  Vam-Evalو Yo-Yo اختبارا

  .القدم

 
ً
  Yo Intermittent Recovery Test)-Yo (Yo-Yoاختبار: أولا

 :الɺدفࢫمنࢫטختبار

أيࢫالقدرةࢫالɺوائيةࢫوالقدرةࢫعڴʄࢫטس؅فجاعࢫࢭʏࢫכɲشطةࢫالمتقطعةࢫࢫقياسࢫالقدرةࢫعڴʄࢫتكرارࢫاݍݨريࢫعاڲʏࢫالشدةࢫمعࢫف؅فاتࢫاس؅فجاعࢫقص؈فة

  .مثلࢫكرةࢫالقدم

  .ʇستخدمࢫلتقديرࢫأقظۜܢࢫاسْڈلاكࢫللأكܦݨ؈نࢫوالسرعةࢫالɺوائيةࢫالقصوىࢫȊشɢلࢫميداɲيࢫقرʈبࢫمنࢫطبيعةࢫاللعب

 :כدواتࢫالمستعملة

  .م؅فࢫ20يمكنࢫتحديدࢫفٕڈاࢫمسافةࢫ) ملعبࢫأوࢫقاعة(مساحةࢫمستوʈةࢫ

  .م،ࢫمعࢫقمعࢫإضاࢭʏࢫللاس؅فجاعࢫحسبࢫال؄فوتوɠول ࢫ20لتحديدࢫخطيࢫاݍݨريࢫلمسافةࢫ (cones) أقماع

  .صفاراتࢫأوࢫإشاراتࢫصوتيةࢫمتدرجة Yo-Yo يحتويࢫعڴʄࢫالملفࢫالصوȖيࢫل؄فوتوɠولࢫاختبارࢫأوࢫمك؄ف  MP3جɺازࢫصوȖي

  .وʈفضلࢫساعةࢫإيقافࢫوقياسࢫنبضࢫإذاࢫتوفرتࢫاستماراتࢫلȘܦݨيلࢫنتائجࢫɠلࢫلاعب

 )بروتوɠولࢫمختصر(فيذࢫطرʈقةࢫومراحلࢫالتن

  م،ࢫوʈقفࢫاللاعبونࢫخلفࢫخطࢫالبدايةࢫعندࢫالقمعࢫכول ࢫ20يحددࢫمسارࢫمستقيمࢫب؈نࢫقمع؈نࢫيفصلࢫبئڈماࢫ

ʄࢫالقمعࢫالمقابلࢫࢫمعࢫלشارةࢫالصوتيةࢫכوڲʄمࢫ20(يجريࢫاللاعبࢫإڲ (ࢫنقطةࢫالبدايةࢫʄعودࢫإڲʇثمࢫ)لࢫتكرار،ࢫوفقࢫࢫ40،ࢫأيࢫ)مࢫأخرى ࢫ20ɠࢫʏمࢫࢭ

  .לيقاعࢫالذيࢫيحددهࢫالشرʈطࢫالصوȖي

ࢫࢫ10يمنحࢫاللاعبࢫف؅فةࢫاس؅فجاعࢫɲشطࢫمدٮڈاࢫࢫمࢫجري ࢫȊ40عدࢫɠلࢫ
ً
ࢫأوࢫɸرولةࢫقص؈فةࢫوفقࢫال؄فوتوɠول (ثوانࢫتقرʈبا

ً
قبلࢫالتكرارࢫ) مشيا

ʏالتاڲ.  

ࢫمعࢫتقدمࢫالمستوʈاتࢫࢭʏࢫالشرʈطࢫالصوȖي،ࢫفيصبحࢫالݏݰاقࢫبالإيقاعࢫأك؆فࢫصعوȋة
ً
  .سرعةࢫاݍݨريࢫتزدادࢫتدرʈجيا
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  )مࢫعنࢫاݍݵطࢫ3–2تأخرࢫأك؆فࢫمنࢫ(حاولت؈نࢫمتتاليت؈نࢫيخرجࢫاللاعبࢫمنࢫטختبارࢫإذاࢫفشلࢫࢭʏࢫالوصولࢫݍݵطࢫالقمعࢫࢭʏࢫالوقتࢫالمحددࢫࢭʏࢫم

 :Ȗܦݨيلࢫالنتائج 

لࢫالنȘيجةࢫعڴʄࢫشɢل  :Ȗܦݨَّ

  .الم؅فب) مࢫ40× عددࢫالتكراراتࢫ(المسافةࢫالɢليةࢫالمقطوعةࢫ

ݳࢫࢭʏࢫبروتوɠولࢫטختبا(أوࢫالمستوىࢫوالمرحلةࢫالۘܣࢫتوقفࢫعندɸاࢫاللاعبࢫ   )ركماࢫɸوࢫموܷ

يمكنࢫȊعدࢫذلكࢫاستخدامࢫجداولࢫخاصةࢫلتحوʈلࢫالمسافةࢫأوࢫالمستوىࢫإڲʄࢫتقديرࢫللسرعةࢫالɺوائيةࢫالقصوىࢫ

  VO2maxVO2max أو
ً
  .تقرʈبا

 )مثالࢫتطبيقيࢫميداɲي(تفس؈فࢫالنتائجࢫ

ڈايتهࢫلمعرفةࢫمدىࢫتحسنࢫالتحملࢫوالقدرةࢫعڴʄࢫتكرارࢫاݍݨɺد،ࢫوتحديدࢫاللاعب؈نࢫכك؆فࢫقدرةࢫ يمكنࢫللمدربࢫمقارنةࢫنتائجࢫبدايةࢫالموسمࢫوٰ

  .عڴʄࢫכداءࢫالمتقطعࢫطوالࢫالمباراة
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ً
 : Eval-Vam اختبار: ثانيا

 :الɺدفࢫمنࢫטختبار

  VO2max أيࢫأقلࢫسرعةࢫجريࢫيمكنࢫعندɸاࢫالوصولࢫلأقظۜܢࢫاسْڈلاكࢫللأكܦݨ؈نࢫ VMA قياسࢫالسرعةࢫالɺوائيةࢫالقصوى 

 )ࢭʏࢫالتدرʈب VMA من% 90أوࢫ% 100مثلࢫجريࢫ(مستوىࢫالتحملࢫالɺواǿيࢫوضبطࢫشدةࢫالوحداتࢫالتدرȎʈيةࢫࢫʇستخدمࢫلتحديد

 :כدواتࢫالمستعملة

ࢫعڴʄࢫالمسارࢫ20مضمارࢫجريࢫأوࢫملعبࢫمعࢫإمɢانيةࢫوضعࢫعلاماتࢫɠلࢫ
ً
  .مࢫتقرʈبا

  .مࢫ20أقماعࢫأوࢫعلاماتࢫعڴʄࢫطولࢫالمسارࢫبفواصلࢫ

  .استماراتࢫلȘܦݨيلࢫالنتائج،ࢫساعةࢫإيقافࢫعندࢫاݍݰاجةو ࢫ إشاراتࢫتحددࢫלيقاع/صفارات) Vam-Eval جɺازࢫصوȖيࢫيحتويࢫعڴʄࢫملف

 :)بروتوɠولࢫمختصر(طرʈقةࢫومراحلࢫالتنفيذࢫ

  .ساعةࢫحسبࢫبروتوɠولࢫɠازورلا/كمࢫ8م،ࢫوʈنطلقونࢫȊسرعةࢫابتدائيةࢫࢫ20يجريࢫاللاعبونࢫحولࢫالمضمار،ࢫمعࢫوجودࢫعلاماتࢫɠلࢫ

ࢫمعࢫسماعࢫ،ࢫوʈجبࢫ)أوࢫɠلࢫمرحلة(ساعةࢫɠلࢫدقيقةࢫ/كمࢫ0.5تتدرجࢫالسرعةࢫبزʈادةࢫ
ً
عڴʄࢫاللاعبࢫأنࢫيɢونࢫعندࢫالعلامةࢫالمناسبةࢫتماما

 ذ.לشارةࢫالصوتية

ࢫ
ً
  .،ࢫوלيقاعࢫيُضبطࢫبالɢاملࢫبواسطةࢫלشاراتࢫالصوتية)تࢫɸناكࢫف؅فاتࢫراحةلʋس(اݍݨريࢫيɢونࢫمتواصلا

وʉܦݨلࢫآخرࢫمستوىࢫࢫيوقفࢫعنࢫاݍݨري ࢫمࢫࢭʏࢫمناسȎت؈نࢫمتتاليت؈نࢫ3–2إذاࢫلمࢫʇستطعࢫاللاعبࢫمتاȊعةࢫלيقاعࢫوتأخرࢫعنࢫالعلامةࢫأك؆فࢫمنࢫ

  .سرعةࢫوصلࢫإليه

 :Ȗܦݨيلࢫالنتائج

نجزࢫبالɢاملࢫ
ُ
لࢫالسرعةࢫࢭʏࢫآخرࢫمستوىࢫأ  (Ȗܦݨَّ

ً
ࢫللسرعةࢫالɺوائيةࢫالقصوى )سا/كمࢫ14: مثلا

ً
 . (VMA) ،ࢫوȖعت؄فࢫɸذهࢫالقيمةࢫتقديرا

ࢫحسابࢫالمسافةࢫالɢليةࢫالمقطوعةࢫ
ً
 )مجموعࢫالمسافةࢫلɢلࢫالمراحلࢫحۘܢࢫالتوقف(يمكنࢫأيضا
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 )مثالࢫتطبيقيࢫميداɲي(تفس؈فࢫالنتائجࢫ

فɺذاࢫيدلࢫعڴʄࢫمستوىࢫمقبولࢫمنࢫالتحملࢫࢫVam-Eval بارساࢫࢭʏࢫاخت/كم VMA = 14 عڴU18 ʄ إذاࢫحصلࢫلاعبࢫكرةࢫقدمࢫمنࢫفئة

 .وʈمكنࢫللمدربࢫاستعمالࢫɸذهࢫالقيمةࢫلتخطيطࢫجرعاتࢫالتدرʈبࢫࢫالɺواǿي

ࢫȊعدࢫ(عندࢫإعادةࢫטختبارࢫȊعدࢫبرنامجࢫتدرʈۗܣࢫ
ً
يمكنࢫاستɴتاجࢫتحسنࢫواܷݳࢫࢭʏࢫࢫسا/كمࢫ16إڲʄࢫࢫ14منࢫ VMA إذاࢫارتفعتࢫ)أسابيعࢫ8مثلا

ʄشدةࢫأعڴȌيࢫلف؅فاتࢫأطولࢫوɲࢫالعملࢫالبدʄوائيةࢫوالقدرةࢫعڴɺالكفاءةࢫال.  

  

  

  

  كرʈكبࢫفيصل  :المقياسࢫࢫأستاذ

      

  بالتوفيق


