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ختبارات ؟  كيف نبني بطارية اإ
 

 ( : Olivier Bolliet)قواعد التنظيم حسب  ----

 

I. ختيار  : الإختبار نوع اإ

ذ عليره عنرد  ] l’examinateur [المقيّمم  عليه أ ن يرتكز على معارف دقيقة و خاصّة عند تصميمه ل داء الررياضي إاإ

ختيار  نتقاء )اإ  :أ ن يراعي و يأ خذ في الحس بان  الإختبار( مفاضلة+ اإ

 تحليل النشاط الرياضي إ 

 الشعب الطاقوية المفعّلة إ 

 الخصوصيات البيوميكانيكيةّ المطبّقة في المهمة الحركية إ 

 العمر و الجنس إ 

 الخبرة و مس توى التدريب إ 

  العوامل المحيطة(l’environnement. ) 

 

II.  عديد المرات ( الشيء المراد قياسه)أ ي تجنبّ قياس نفس الخاصية  : (تكرار)عدم الإكثار. 

 

III. ( :الراحة) الإسترجاع 

ختبرارات يمكر  تعراقعم عنرد الت ربرة  3أ و  0يمكر  :يجب أ ن يكون الإسرترجاع مارا   - ختبرارات القروام )اإ اإ

ختبارات المرونة إ  ...(.إاإ

ختبارات القوة تتطلبّ اإسترجاع على ال قل  -  النتائج ( تنخفض)تتأ ثر  دقائق حتى ل 10اإ

الإختبارات اللّاكتيكيةّ و الهوائيّة تتطلب عديد الساعات للاإسترجاع الكامل حتى نحتفظ بمصداقية و صحرة  -

 .الإختبار 

IV. الإختبارات تسلسل : 

القامررةإالو ن إالكررتلة ):تتموضررفي في بدايررة بطاريررة الإختبررارات إبيا  ررا :  الإنثروبومتريررة القياسررات -0

ختبرارات أ خررى إكر  أ نّ قيمهرا مارل  رو  ...( الجسمية إالمحيطات إ يتيرا  اإ تخردم و تسراعد في اإ

ختبار القدرة لل  راف السفلية   .القامة و الو ن تدخل ضم  حساب نتائج اإ
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ختبارات -8 دخالها في بداية البروتوكرو  إو   تضرفي الررياضي في وضرعية ن :  متعبة غير اإ فسر ية يمك  اإ

غير محردود : أ قصرى عدد لهذه الإختبارات   [قياس القوام و المرونة :نجد منها للقياس أ و الإختبار إ

 . ]حد أ قصى للمرونة  10للقوام إو 

 

ختبارات -3 نفجارية القوةو  السرعة اإ هذه الإختبارات تتطلب فورمرة مااليرة للرياضريو إو يجرب :  الإ

ختبرار : في بداية بروتوكو  البطاريرة مارا   أ ن تتموضفي ختبرار  Tاإ  [.  Sargentللرشراقة أ و حرتى اإ

 . ] 13العدد ال قصى الموصى به في نفس البطارية هو 

 

ختبار -4 تربرم  مططقيرا  هرذه الإختبرارات:  القصروى القوة  أ و max Puissance  القصوى القدرة اإ

التكرار ال قصى إالدففي م  الصدر مر  الإسر تلقاء  RM: مال الإختبارات الطاقوية إأ ي  نجد مالا 

 . ]كحد أ قصى  18العدد الموصى به خلا  البطارية  [

 

ختبارات -0  [  الإختبارات ذات الطابفي الطاقوي إو أ ي  نجدها خاصة في العردو :  المطوّلة السرعة اإ

 . ]كحد أ قصى خلا  البطارية  18

 

ختبارات -6 اخرر المطراف :  اللّاكتيكيةّ القدرةو  القوة تحمّل اإ هرذه الإختبرارات  س تنسر  بر فيرا في أ

إحيث هذا النوع م  الإختبارات سهل م   حية تحديد ال يزاء المشاركة في الجهرد إييرث عنرد 

وضرفي ال  رراف العلويرة تحرإ الإختبرار باز أ يرزاء الجسرم   في حرالة راحرة ق رل أ ن ير   ررددا 

ختبارها   . اإ

ختبارات الضغط الثابإ : ل م   حية تحمّل القوة على المجم - إعضرلات الربط  إالسرنب  Gainageاإ

 .  Les pompesإالمضخّة ( الجرّ )

 .م  أ جل القدرة اللّاكتيكيةّ يمك  القفز على الحوايز خلا  مراحل  -

 . 18به لهذه الإختبارات في البطارية هو  العدد ال قصى الموصى

 

ختبارات -7 ختبرار :  ] lactique Capacité إ PMA [ الطاقوية السعة اإ بعرد راحرة ّمّرة إيمكر  اإ

عطراء أ قصر ى مرا رالجوانب اللّاكتيكيةّ أ و الهوائيّة إفهيي ذروة بطاريرة الإختبرارات فرالرياضي عليره اإ

ختبررار  أ و لكترريم ماررل  VAMevalماررل  PMAيمكطرره في هررذه ال خرريرة إحيررث يمكطنررا بر ررة اإ

ختبار   .  Navette Australienاإ

 . 10هو  العدد ال قصى الموصى به

 

 


