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 البدنية ؟ الاختباراتلماذا و كيف ننظّم 

 
نّ من  ذًا ضروري للمدرب أ ن يحصر بأ كثر دقةّ ممكنةة وةوا العوامةل الةّ تحةدّد أ  اإ غراض التدريب تحسين مس توى ال داء ،فهو اإ

،عة  العكة   الانتقةاءأ و  الاس تكشافلكن يمكنه أ ن يظهر أ و يخدم ( الطول مثلا)هذا ال داء ،فمن بينها من ل يتأ ثرّ بالتدريب 

 .باقي الصفات يمكن أ ن تتحسّن بالتدريب 

البدنية ل داء العديد من الوظائف  الاختبارات يتم اس تخدام. 

I.  نشاء معلم تعريفي بالرياضي  :اإ

ظهةار بمجرد أ ن نعرف العناصر الّ تميّّ النشاط ،فمن الضروري لمواجهة الخصائص المحةدّد  للةرياضي كلشةي ديةّد  سةهل نسة يا  اإ

 .نقاط قوّته و ضعفه مقارنة بالنشاط 

II.  مقارنة رياضي بدللة معلم أ و مردع: 

ختبارات بدنية ،نعمد ع  تحديد ما هي القدرات البدنية لهذا الشخص ،و منه بعدها يمكننا المقارنة مةع الخخةر ن  عندما نس تعمل اإ

 .المس تعملين كمردع ذات صلة قدر الإمكان هنا من أ جل أ ن تكون المقارنة فعالة ،يجب أ ن  كون ووا الرياضيين 

رجةال ،نسةاء ،أ طفةال     )م ،هةو هنةا أ كةق مقارنةة مةع اصفةع بصةفة عامةة 0.21يتعلقّ كلشخص طةو  : لنأ خذ مثال م سط 

ذا ما قارنّّه برجال   عمر  بالمقابل( ال عمار سة نة ،  حةين بالمقابةل يمكةن أ ن يصةب   81هو  كون فقط فوق المتوسط   حالة اإ

ذا ما قارنّّه بلاعبي كر  السّلة المحترفين    .قصيرا اإ

 .نموذج مردعي واضح بدقة أ ن  كون لدينا مجفع بجدّية أ هميّة  بالحس بان من خلال هذا المثال ،علينا أ ن نأ خذ

 ( .ذات صلة)والنتائج المقارنة ذات أ همية ( fiable)،كلما كان المردع صادق ( من اصفع المس تهدف)أ خيرا كلمّا كانت العيّنة كبير  

 .بفضل هذه المقارنة ،تظهر لنا نقاط القو  و الضعف عند الرياضي مقارنة بالرياضيين الخخر ن الذ ن يمتازون بنف  الخصائص 

 

III.  الرياضي خلال التدريب متابعة تطور: 

ذً  الاختبةاراتبقةة ببااعةد منةتظم ،همسةام   متابعةة تطةور الةرياضي ،و تكيفةه مةع التةدريب ،المط  الاختباراتخلال الموسم ،  ااإ

 .همسم  بمقارنة الرياضي مع نفسه   حد ذاته 

 (.ت مفتاحيةأ وقا)،من الحكمة تنفيذها ع  ثلاثة مراحل مفتاحية  للاختبارات  ضوء وظائف مختلفة 

ذً :    بداية الموسم -0 ّ نتكلمّ اإ ه  سم  باس تخراج القو  و الوهن لدى الرياضي ،و تحديد ا عن التقييم البشخيصي ،حيث أ ن

 .ال هداف دقيقة 

ذا عن تقييم تكميلي أ و تكويني ،هو  سام   مراقاة التكيفّ مع التةدريب ،فتنفيةذ بطاريةة كامةلة  : خلال الموسم -8 نتكلمّ اإ

القصوى ،يمكن تحديها مااشر  بتقييم النقطة أ و النقاط المس تهدفة مااشر  من التدريب ليست بالضرور   الاختباراتمن 

 .  تلك المرحلة 

خخر الموسم -3 هي ساعة التقر ر النهائي ،  كثير من ال حيان يتم قراء  التقييم النهائي من خلال النتائج الرياضةية لكةن  :   أ

 .مختلف المعايير و الخصائص  احترامو ذو صلة ،يجب  للاس تعمالصالح  الاختبارليكون 
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 : [la validité]( المصداقية)الصحة ***

يقةي  حقيقةة لمةا  سة تعمل  الاختباريجب أ ن  كون بعناية ،  أ وّل المطاف من المهم بمكان أ ن نضمن كون  اختبارتطبيق أ و أ ي 

 (.لماذا نس تعمله)فيه 

  : [la reproductibilité](الإعاد ) الاس تنتاجقابلية ***

نّ  الاختبارات،مع نف  ( مثلا   نف  ال س بوا)قياسات مكرر    زمن قصير  لّ فةاإ  الاختبةاريجب أ ن تعطينا نتائج ممةاثلة ،و اإ

 .المس تعمل يفتقد للموضوعيّة و بالتالي فالنتائج مشكوك فيها 

،فمةن الوادةب ( المختةق)فل أ ن تكون متأ ثر  بالمقيّم أ نّ النتائج لإختبار معيّن ل يح  من الضروري :[l’objectivité]الموضوعية ***

ذًا أ ن تعفد ع  الرياضي فقط حتى تكون   . موثوقاإ

[***la disponibilité : ] مختلفين يجب أ ن يتم ذلك   ظروف متطابقة تماما ،  حةال  اختبار نلمقارنة نتائج متحصّل عليها من

 (.بالمغالطات محفوفة)قد تكون عشوائية ( التفسيرات)العك  ،التحليل و المناقشة 

خت هي متوفرّ  و متاحة ،حتى و لو تمةت بةنف   الاختبارو عليه قال بدء  و ال رضةية  الاختبةارنتأ كد دائما كون الوسائل و المنشأ

 .النتائج  اس تغلالفهنا ل يمكن ( من ال خرى انزلقاأ ن تكون واحد  أ كثر  يمكن)مختلفة 

 

ختبارات بدنية ،أ عمةل عة  أ ن تكةون قةد وضةعت المختةق     ضمةن قيةاس ( الةرياضي)  ال خير ،عند وضع ع  الميدان بطارية اإ

 .أ قصى قدراته الذاتية 

 .التالي  الاختبارقال متابعة ( مهمة)كافية ( استرجاا)يجب أ ن يباعه فتر  راحة  اختبارهذا يعني أ ن أ ي   

 .يجب أ ن  كون بحكمة  الاختباراتو عليه فاختيار توالي 

 . الاسترجااالقصير  ،كلشدات عالية ،حيث أ نّّا ل تتطلب سوى دقائق قليلة من  الاختبارات  البداية دائما نفضل   

ختبا س تدراجا مثل اإ ذا كانت بعض الإختبارات أ قل اإ ختبار ن تفيّّ بمميّاتهما  الدقةت رااإ دراجها بين اإ  .،قم باإ

 . للاس تعمالهذا ما  سم  بالرفع من مد  الإسترجاا و عدم التعرض للتعب ال مر الذي يجعل النتائج عرضة للخطأ  و غير قابلة   

لتهةاببا أ و يعاني من لنف  الس ب ،ل يجب القيام باختبار الرياضي و هو مازال لي    أ حسن أ حوا  ،فاإن كان متع  أ و حمة   اإ

عطاؤه وقت)، من المس تحسن تركه   . الاختباراتهذه  لدتيازالوقت حتى يعود ( اإ

 

 

 

 

 

Tests  physiques 

Après  Pendant  Avant  

Faire un bilan  Faire un suivi  Faire un diagnostic  

Objectifs d’entrainement  Évaluer l’entrainement  Adapter l’entrainement  


