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     2024-2023السنة الدراسية:                          -خميس مليانة -جامعة الجيلالي بونعامة

 : الثالثة ليسانسالسنة                معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 : بطارية الاختبارات الرياضية مقياس  : التدريب الرياضي        التخصصالتدريب الرياضي    قسم : 

 والسرعة التحمل :بطارية8المحاضرة رقم 

 :التحمل-1

يشير التحمل الدوري التنفسي إلى قدرة الجهازين الدوري التنفسي على التكيف للأعمال الدطلوبة و سرعة 
 العودة للحالة الطبيعية التي كان عليها الفرد من قبل الآداء.

الدتوسطة القوة لمجموعات العضلات  الانقباضاتأن التحمل الدوري التنفسي ىو  Clarkيرى كلارك و 
الكبيرة في الجسم و ذلك لأطول فتًة زمنية لشكنة حيث يتطلب ذلك عمل الجهازين الدوري التنفسي لدواجهة 

 متطلبات الجهد الدبذول.

 الحركية للتحمل الدوري التنفسي: الاختبارات

استخدام الحركية الكلية للجسم، قيام الفرد بأعمال حركية تتطلب  الاختباراتيستلزم آداء ىذا النوع من 
تتضمن ىذه الأعمال عادة الجري لدسافات لزددة، حيث يقاس التحمل الدوري التنفسي بالزمن الذي يستغرقو و 

 نذكر ما يلي: الاختباراتالدختبر في قطع ىذه الدسافات، و من ىذه 

 متر: 55×5إختبار الجري المكوكي  -

 قياس التحمل الدوري التنفسي. غرض الإختبار:

  الأدوات اللازمة:

 راية. 2 -

 ساعة إيقاف.-

 الإجراءات:
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 متً. 55متً( في أي منطقة فضاء صالحة، بحيث تكون الدسافة بين الخطين 2يرسم خطان من الجير )-

 سم.  44توضع راية في منتصف كل خط و بإرتفاع لا يقل عن -

 وصف الآداء:

أمام الراية الأولى و خلف خط البداية و ليكن الخط أ في وضع البدء العالي، و  الاستعداديتخذ الدختبر وضع  -
عند الإشارة يقوم الدختبر بالجري  نحو الراية الأخرى للدوران حولذا، و العودة لخط البدء و الدوران حول الراية 

بحيث تنتهي الدرة الأخيرة عند  الأولى، وىكذا يستمر الدختبر في قطع الدسافة ذىابا و إيابا بين الخطين خمس مرات
 خط النهاية ب.

 تعليمات الإختبار:

ري كل لستبر بدفرده، و يعلن لكل لستبر بعد كل لفة عدد اللفات الباقية لو،  و لتوفير عامل الوق  و ضمان يج-
 لأكثر من لستبر واحد بشرط توفير ساعة إيقاف و مراقب لكل لستبر. الاختبارالدنافسة يدكن إعطاء 

 علن الرقم الذي يسجلو كل لستبر لضمان عامل الدنافسة.ي-

 تعطى لكل لستبر لزاولة واحدة فقط.-

 مراقب + ميقاتي. إدارة الإختبار:

 ثانية. 1/14يقرب الزمن لأقرب حساب الدرجات:

  متر: 044إختبار الجري  -

 قياس التحمل الدوري التنفسي. غرض الإختبار:

 الأدوات اللازمة:

 ساعة إيقاف.-

 متً . 444مضمار لألعاب القوى  -
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 وصف الآداء:

( ولكل انطلق-استعد خلف خط البداية في وضع البدء العالي ) الاستعداديتخذ كل أربعة لستبرين وضع -
 لستبر رواق خاص بو.

 تعليمات الإختبار:

 للمختبر الحق في الدشي حينما يشعر بأنو في حاجة ضرورية لذلك مع حثو على الدواصلة.-

 أماكنهم عند خط النهاية و أن يسمعوا جيدا إشارة البدء. ابزاذيجب على الديقاتيين -

 ثانية. 1/14يقرب الزمن لأقرب حساب الدرجات:

 دقيقة: 11أو  8أو  6المشي لمدة  -الجري اختبار -

 التنفسي. قياس كفاءة الجهازين الدوري و :الاختبارغرض 

 الأدوات اللازمة:

 عدد من العلامات الدرقمة تستخدم لتسهيل عملية القياس.و صافرة ساعة إيقاف و -

 أو ملعب كرة القدم. م444مأو244مضمار لألعاب القوى -

 الإجراءات:

 م 14لابد من تقسيم الدضمار إلى أقسام مقسمة ىي الأخرى إلى أجزاء كل جزء طولو  -

 وصف الآداء:

ظروف تطبيق وتزيد وفقا للإمكانيات الدتاحة و أشخاص  4ات لا تقل المجموعة عن يقسم الدختبرون إلى لرموع-
 .الاختبار

 الدشي أكبر عدد من اللفات حول الدضمار حتى الإعلان عن النهاية.-عند الإشارة يقومون بالجري -

 م. 14دة مقرب لأقرب حتسجل عدد اللفات و أجزاء اللفة الوا الانتهاءعند  -
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 تعليمات الإختبار:

 من زمن على الدختبرين من حين لآخر. تبقى بإعلان ما    يقوم الديقاتي-

 يعلنها من حين لآخر على الدختبر.بحساب عدد اللفات التي يقطعها و  يقومو   لكل لستبر  يخصص لزكم-

 الحق في الدشي، مع ضرورة حثو على مواصلة الجري.  للمختبر-

م، ثم يحول ذلك  14لأقرب  عند الإنتهاء تسجل عدد اللفات و أجزاء اللفة الواحدة مقربحساب الدرجات: 
 إلى الدتً وىي نتيجة الإختبار.

 

 

 

 بطاريات السرعة:-1

العضلية  الاستجاباتالسرعة كمصطلح عام يستخدمو بعض الباحثين في المجال الرياضي للإشارة إلى 
العضلي، كما يستخدمو البعض للدلالة على  الاستًخاءع ما بين حالة الانقباض العضلي و النابذة عن التبادل السري

 قدرة آداء حركة أو حركات معينة في أقصر زمن لشكن.

 ثواني من البدء العالي: 0إختبار العدو  -1-1

 قياس السرعة القصوى في الجري. غرض الإختبار:

 الأدوات اللازمة:

م، و  44 يقل عن مضمار لألعاب القوى مقسم لحارات أو منطقة فضاء من الأرض مستوية طولذا لا 
 م.3عرضها لا يقل عن 

 ميقاتي. 

 الإجراءات:
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  حسب عدد المحكمين.و  اثنينيجب أن لا يقل عدد الأروقة عن 

  م،  1م من خط البداية تقسم الدنطقة بخطوط عرضية متقطعة بين كل خط و آخر مسافة 14بعد مسافة
 خط. 35إلى  34حيث يتًاوح عدد الخطوط العرضية من 

 وصف الآداء:

 .يقف الدختبر في وضع البدء العالي خلف خط البداية في رواقو 

 عند الإشارة ينطلق بأقصى سرعتو في خط مستقيم و يستمر حتى 

 ثانية.4سماع الصفارة الثانية معلنة إنتهاء الزمن الدقرر  

 تعليمات الإختبار:

 ينبو على الدختبر بعدم التوقف في مكانو مرة واحدة عند سماع  -

 نو يقوم بتخفيض سرعتو بأقصى معدل لشكن حتى لا يصاب بأذى.الصافرة ولك

 مسموح بالإحماء لفتًة قصيرة قبل الآداء وذلك لتفادي إصابة العضلات الأساسية. -

 يؤدي كل إثنين من الدختبرين على الأقل لضمان عامل الدنافسة-

 دقائق للراحة. 5يعطى الدختبر لزاولتين متتاليتين بينهما  -

 الإختبار:إدارة 

 و يقوم بإعطاء إشارة البدء، و مراقبة خط البداية، و يكون مكانو بجوار الخط. آذن للبدء:

، ويقوم بعد إعلان إشارة البدء بتشغيل الساعة و عد الثواني ويكون مكانو أمام الخط الأول ميقاتي:
ة التي قطعها الدختبر في ( بصوت مسموع للمحكم، ذلك ما يساعد على برديد بدقة الدساف1،2،3،4)تصاعديا
ثانية، و يجب على الديقاتي أن يركز نظره على الساعة و أن يصفر لحظة إنتهاء الثنية الرابعة لإعلان إنتهاء  4044

 زمن الإختبار.
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لزكم واحد لكل لستبر، و يتخذ المحكمون أماكنهم على جانبي منطقة الإختبار و على مسافة تبعد عن المحكمون:
متً و يتحركون في ابذاه حركة الدختبر وعليو أن يتايع في نفس الوق  الديقاتي، و لا يجب  24والي خط البداية بح

 عليو أن ينظر من يفوز الأول في الإختبار.

 حساب الدرجات:

 .برتسب للمختبر نتائج أحسن لزاولة 

 ثواني مقربة لأقرب نصف متً. درجة الدختبر ىي الدسافة الدقطوعة لحظة إنطلاق الصافرة في نهاية الأرع 

 متر من البدء العالي: 04إختبار العدو   1-1

 غرض الإختبار:قياس السرعة القصوى 

 الأدوات اللازمة:

  م.5متً، و عرضها لا يقل عن  54مضمار لألعاب القوى أو منطقة فضاء طولذا لا يقل عن 

 2 .ميقاتي 

 الإجراءات:

من الخط الأول، و  م24خط بداية أول و خط بداية ثاني على بعد  بردد منطقة إجراء الإختبار بثلاث خطوط ،
 من الخط الأول. م54من الخط الثاني و  م34خط نهاية على بعد 

 وصف الآداء:

عند الإشارة يجري الدختبر بكل سرعتو و يخصص مراقب لكل لستبر ويتخذ مكانو عند الخط الثاني، و يقف  -
و عند وصول الدختبر لو يقوم الدراقب بخفض ذراعو لأسفل بسرعة، حينئذ  الدراقب رافعا إحدى ذراعيو لأعلى،

 يقوم الديقاتي بتشغيل الساعة مع ىذه الإشارة.

 يقوم الديقاتي عند الوصول لخط النهاية بإيقاف الديقاتي. -

 تعليمات الإختبار:



 ~7 ~ 

 يتخد الدختبر وضع البدء العالي وكل لستبر في  -

 دقائق راحة.5لتين بينهما رواقو، و الذي بسنح لو لزاو 

 حساب الدرجات:

  ثانية 1/14يسجل الزمن لأقرب 

 ية:لنيلسون للإستجابة الحركية الإنتقا اختبار  1-0

 التحرك بسرعة و دقة وفقا للمثير.و  الاستجابةقياس القدرة على  :الاختبارغرض 

 الأدوات اللازمة:

 م.2و بعرض م24منطقة فضاء مستوية خالية من العوائق بطول  -

 ريط قياس.شساعة إيقاف+  -

 الإجراءات:

 م6.44بثلاث خطوط الدسافة بين كل خط و آخر مسافة  الاختباربزطط منطقة -

  وصف الآداء:

يقف الدختبر عند إحدى نهايتي خط الدنتصف في مواجهة المحكم الذي يقف عند نهاية الطرف الآخر  -
 للخط.

 بحيث يكون خط الدنتصف بين القدمين و بحيث ينحني بجسمو للأمام قليلا. الاستعدادوضع  الدختبر يتخذ-

عو إما ناحية يدسك المحكم بساعة الإيقاف بإحدى يديو و يرفعها للأعلى، ثم يقوم بسرعة بتحريك ذرا -
 في نفس الوق  يقوم بتشغيل الساعة.اليسار أو اليمين و 

المحدد للوصول إلى خط الجانب  الابذاهقصى سرعة لشكنة في يستجيب الدختبر لإشارة اليد و يحاول الجري بأ -
 .م6.44الذي يبعد عن خط الدنتصف بدسافة 
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 عندما يقطع الدختبر خط الجانب الصحيح يقوم المحكم بإيقاف الساعة.-

و  الخاطئ فإن المحكم يستمر في تشغيل الساعة حتى يغير الدختبر من إبذاىو الابذاهإذا بدأ الدختبر الجري في -
 يصل إلى خط الجانب الصحيح.

بواقع خمس لزاولات في كل ثانية، و  24ين كل لزاولة و أخرى يعطى الدختبر عشر لزاولات متتالية ب-
 جانب.

 نختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية متعاقبة.-

 :الاختبارتعليمات 

 تعطى لزاولات بذريبية للمختبرين.-

يسجلها وفقا لتًتيب سحبها رعة للمحاولات العشر لكل لستبر و بإجراء الق الاختباريقوم المحكم قبل أن يجري  -
 الإشارات و تسجيل زمنها. ابذاىاتفي بطاقة خاصة يقوم بوضعها في إحدى يديو لتًشده في تسلسل 

يحد  ، و ىذا الإجراءابذاهيجب عدم معرفة الدختبر بأن الدطلوب منو آداء عشر لزاولات موزعة خمسة في كل -
 من توقع الدختبر.

 

 

 

 

 حساب الدرجات:

 ثانية. 1/14يحتسب الزمن الخاص بكل لزاولة لأقرب  -

 درجة الدختبر ىي متوسط المحاولات العشر. -
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 نيلسون للسرعة الحركية: اختبار 1-0

 قياس الربط بين سرعة رد الفعل و السرعة الحركية للذراعين. :الاختبارغرض 

 أو شريط قياس. طباشيركرسي، ون الددرجة لحساب الوق ، منضدة و مسطرة نيلس الأدوات اللازمة:

 وصف الآداء:

 يجلس الدختبر على الكرسي مواجها للمنضدة واضعا الكفين مواجهين على حافتها. -

 .سم34توضع اليدان على خطين يحددان بالطباشير على حافة الدنضدة، الدسافة بينهما  -

طرفها العلوي بحيث تصبح معلقة في وضع عمودي و بحيث تكون في سك المحكم مسطرة نيلسون الددرجة من يد-
 منتصف الدسافة بين راحتي يدي الدختبر.

ىذه النقطة تكون في مستوى ، و الاختباريقوم المحكم بتحديد الخط القاعدي للمسطرة الددرجة أو نقطة البدء في  -
 الحدود العليا ليدي الدختبر.

، يقوم بتًك الدسطرة الددرجة تسقط لأسفل خارج استعدىي للاختبار و  الاستعدادو بعد أن يعطي المحكم إشارة  -
 اليدين معا بأقصى سرعة لشكنة. كحافة الدنضدة، حينئذ يحاول الدختبر إيقافها عن طريق برري

يجب على الدختبر عدم برريك اليدين لأعلى أو لأسفل، و ذلك عند لزاولتو إيقاف الدسطرة بتحريك اليدين  -
 ا.مع

 لزاولة متتالية. 24يعطى كل لستبر  -

 تعليمات الإختبار:

يجب وضع علامة صغيرة على الدنضدة تكون في منتصف الدسافة بين الخطين، و تستخدم ىذه العلامة      
 لتسهيل تعيين مكان الدسطرة الددرجة قبل تركها تسقط.

 حساب الدرجات:

 الحركية تقرأ على مسطرة نيلسون الددرجة و برددىا الاستجابةدرجة -
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 النقطة الدوازية لدستوى حدود اليدين من أعلى بعد مسك الدسطرة. -

الربيع اعديا، و يستبعد الربيع الأعلى و تسجل درجات المحاولات العشرين ثم ترتب الدرجات تنازليا أو تص-
 .لتي تقع بين الربيعينر لزاولات االأدنى كقيم متطرفة، ثم يحسب متوسط العش

 قائمة المراجع:

، القاىرة، دار الفكر 1، الجزء ،  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية2001صبحي حسانين، محمد -
 العربي.

 .، القاىرة،  مركز الكتاب للنشر، القاىرةالقياس والإختبار في التربية الرياضية، 2001ليلى السيد ، فرحات  -

 .، القاىرة، دار الفكر العربياللياقة البدنية ومكوناتها، 1991عبد الحميد كمال، حسانين محمد صبحي، -

فسيولوجيا الجهد البدني: الأسس النظرية والإجراءات المعملية ، 2009الذزاع ىزاع بن محمد، - 
 الرياض، النشر العلمي والدطابع، جامعة الدلك سعود، 1الجزء  للقياسات الفسيولوجية،

 


