
 يلةالمس -محمد بوضياف  جامعة
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 النشاط الرياضي المكيفقسم 
 ماسترالسنة الأولى 

 2026-2025السنة الدراسية 

حان  
 
 لمت

 
ي ة ج 

 
موذ

 
 الن

 
اب ة ج  ي اس  الإ

 
 مق

 
ي اس الرب اض

 
ي ار والق

 
ت
 
ج  الإ

 
 ي

 

 

 

  51/85/2826المس يلة في:                                                                   (58:51-80:51المدة: ساعة ونصف )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ن(: 50الأول ) الجواب -
 

 

 

 

 

 

ذا ما تكرر : عامل ثبات الإختبارم - هو أ ن يقيس الإختبار ما يقيسه بدقةٍ، أ ي أ نه يعطي النتائج نفسها باس تمرار اإ

 5                                                                       .تطبيقه على المجموعة نفسها وفي الظروف نفسها

    5                     مدى مقدرة الفرد على القيام بأ داء أ عماله اليومية بحيوية دون سرعة الشعور بالتعب. :القدرات البدنية -

ليه المفصل في الحركة على أ ن تكون هذه الحركة ناتجة عن تأ ثير قوة خارجية. :المرونة السلبية -  5     هي المدى الذي يصل اإ

- VO2Max:  أ قصى معدل يس تطيع الشخص من خلاله امتصاص ال كسجين واس تخدامه أ ثناء تنفس الهواء عند مس توى

 5.: تعبر عن الحد ال قصىMax ،: تعبر عن ال كسجينO2  .بر عن حجم ال كسحين خلال الدقيقة: تعVحيث: ،البحر سطح

نجاز الحركات الرياضية، كالمشي على عارضة التوازن.: التوازن المتحرك -  5           هو قدرة الفرد بالحفاظ على توازنه عند اإ
 

 

 

 

 

 

 

  ن(: 35) الثاني الجواب -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   1..8              .وعضلات ثني الورك البطن الديناميكية لعضلاتيقيس القوة  اختبار الجلوس الديناميكي   -5

 1..8         ال وكسجين. بدون اس تخدامهو المقدرة على العمل دون هبوطٍ في المس توى  التحمل اللاهوائي   -2

 1..8        لمنتصف مفصل الركبة حتى البروز الوحشي للكعب. الحافة الوحش ية من يتم قياس طول الساق   -3

4-   THR = (MHR – RHR) × (Intensity%) + RHR                                          8..1 

 1..8  الناتجة عن التعب في المجهود ذي الشدة العالية. انخفاض السرعة هو قدرة الرياضي على مقاومة تحمل السرعة   -1

 1..8           .اديةفترة زفير اعتييتم قياس محيط البطن بوضع الشريط أ فقياً في مس توى السرة ويؤخذ القياس بعد    -6
 

 

 

 

لينوي )بروتوكول   ن(: 50) الثالث الجواب -  (: Illinois Agility Testاختبار الرشاقة اإ

ضافية لتحديد التعرجات، شريط قياس لتحد 6أ قماع لتحديد المسار،  4ساعة توقيت،  ال دوات:•   يد المسافات،أ قماع اإ

 5.21                                                .                                         سطح مس توٍ مناسب للجري

عداد المسار: •   5.21                                                     أ متار. 1أ متار وعرض  58يُرسم مسار بطول  -اإ

                         يتم وضع قُمعين عند كل زاوية من الزوايا ال ربع. -

ضافية في خط وسطي بين القمعين الجانبيين، بحيث تكون المسافة بين كل قمع حوالي  -  متر. 3.3توضع أ ربعة أ قماع اإ
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 2.1                                                                                           تنفيذ:طريقة ال • 

 يبدأ  اللاعب مس تلقياً على بطنه عند خط البداية. - 5

شارة البدء ، ينهض ويجري بأ قصى سرعته حول ال قماع وفقًا للمسار المحدد. - 2  عند سماع اإ

لتفاف حول ال قماع بطريقة صحيحة دون لمسها. - 3  يجب على اللاعب الإ

 ينتهيي الإختبار عندما يعبر اللاعب خط النهاية. - 4

 يتم تسجيل الزمن المس تغرق بأ قرب جزء من الثانية. - 1
 

 

 

 :الشروط ال ساس ية لتنفيذ القياسات الجسمية بنجاح ن(: 50الرابع ) الجوب -

 5                                                                              أ داء القياس بطريقةٍ موحدةٍ. -5

عادةٌ للقياس بنفس ال دوات. -2 ذا كان هناك اإ  5                                 تنفيذ القياس ال ول والثاني اإ

 5         أ ن يكون الشخص الذي تجري عليه القياسات بدون ملابس، ويسمح له بارتداء المايوه فقط.  -3

 5                                                تامة بالنقاط التشريحية التي تُحدد أ ماكن القياس.المعرفة ال  -4

 5                                              الإلمام التام بطرق اس تخدام ال جهزة المس تعملة في القياس. -1

ضاءةٍ جيدةٍ، ودرجة حرارةٍ متوسطةٍ ل تقل عن ) -6 مع أ رضيةٍ مسطحةٍ يمكن °( 56-°50مكان القياس يجب أ ن يكون ذو اإ

 5                                                                                     تغطيتها بالورق المقوى.

قياس هو الصباح الباكر والشخص جائع، أ و ثلاث ساعات بعد ال كل، أ ما في حالة أ خذ القياس بعد الوقت المناسب لل  -.

 5                                              ( دقيقة.28-51الظهر فيجب على المفحوص الإس تلقاء لمدة )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  عروسيالدراجي د.   


