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 مقدمة:

و جزء هن عهمية        يعد القياس و التقويم عهمية ضرورية في أي  هجال هن هجالات الحياة ، وٌ

تصهيم التدريس والعهمية التربوية ، وفي التدريب الرياضي، فٍو يحدد هدى تحقيق الأٌداف و يحدد ىقاط 

تعميهية والتدريبية، بٍدف تحسين وتطوير عهمية الضعف و ىقاط القوة في هختمف جواىب الهواقف ال

التعميم والتدريب الرياضي، وأيضاً البيئة الهحيطة بالعهمية التعميهية والتدريبية، وتكهن أٌهية القياس بها 

التىويع في الأساليب و الوسائل يحتويً هن هقاييس واختبارات في أىً طريقة يهكن هن خلالٍا  

والعلاج لمهشاكل والصعوبات التي تواجٍىا في العهمية التعميهية والتدريبية، والتشخيص  الهـسـتخـدهة ،

التقويم عهمية تشخيصية وقائية علاجية , تشهل جاىبين أساسيين هترابطين ٌها أولًا الجاىب  ويتعبر

العهمية التعميهية أو و القوة  ،كشف ىواحي الضعفأو الهدرب صي ويتضهن هحاولة الهعمم يشختال

يتطمب هن و  ،الجاىب العلاجي ووصف كالطبيب عىدها يشخص الأهراض و الأوبئة الهرضية  يةالتدريب

 والتدريب في تصحيح أخطاء التعمم هتعمهين والرياضينتساعد ال ،العمهية  الحمولاقتراح والهدرب الهعمم 

 وهعالجتٍا وسدّ ثغراتٍا .

، عهمية ىاهية هستهرة كوىً ياس والتقويم عى إلى توضيح أٌهية عمم القىسس الهقياسوىحن خلال ٌذا     

ي ،وهلازهة لعهمية التعمم  عمى يستمزم  ، بحيث والتدريبية تحدث قبل و أثىاء و بعد العهمية التعميهية وٌ

و التقىيات  ،و الاستراتيجيات  ،و تطوير  و تطبيق الطرائق , والأساليب  ،هعرفة والهدرب الهعمم 

، كذلك توضيح أٌم الهجالات التي  يستعهل فيٍا وبعض الاختبارات التقويمالقياس و الهستخدهة في 

أطر وضع  إلى ، كها ىسعى كذلكوالهقاييس التي يهكن لمطالب الاستفادة هىٍا خلال هشواري التعميهي

عهمية القياس يتم فيٍا التخطيط لمحصول عمى ف ،وضح العلاقة بين التقويم و القياس و الاختبارت عاهة

جدول هواصفات وتحديد ىسب هعيىً  بها تتضهىً هن، ت رقهية سواء كان قبل أجراء العهميةبياىات ودلالا
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تطويري  و تعمهي أو تدريبي،التقويم يقوم بالحكم عمى هدى فاعمية أسموب ، و بعد إجراء الاختبار وأ

 وتحسيىً .

 :(Mesuresالقياس ) .1

 مفيوم القياس: 1.1

و قديم قدم الاىساىية إن لم يكن أقدم، يعرف القياس عمى اىً ربط الأ       شياء والاحداث بقيم عددية وٌ

ولقد كاىت أولى أشكال القياس هعىية بالخصائص الفيزيائية للأشياء هثل الطول والعرض والاتساع 

.)لويس والزهن، التي استخدهت في هجالات عهمية وتطبيقية هثل الاىتاج والبىاء والتجارة وتوزيع الهواد

 ( 2007ر.أيكين 

القياس يعىي تقدير الظواٌر هوضوع القياس تقديرا كهيا، ويُشار إليً عمى أىً الهلاحظات التي و 

و بذلك  )ليمى السيد ؟.يجيب عن السؤال: كم -أي القياس–يهكن التعبير عىٍا بصورة كهية، وٌ

 (2001فرحات،

ذا التحديد يكون في ضوء وحدو  ات لٍا صفة الثبات، القياس يتضهن التحديد الكهي لها ىقيسً، وٌ

هثل قياس طول اللاعب بالسىتيهتر، أو قياس وزن اللاعبة بالكيموغرام، أو قياس ذكاء الرياضي عن 

 (2012أحهدعمى عمى خميفة)طريق ىسبة الذكاء.

وقد يكون القياس اداة لمحصول عمى عيىة هن سموك الفرد في هوقف هعين، وبذلك يهكن جهع 

 (1996، 17)فيصل عباس، ص:وب هىظم. بياىات عن ٌذا السموك في أسم

 ملاحظة:*

ىها  ىها ىقيس خصائصٍا فىحن لا ىقيس اللاعب أو التمهيذ وا  يجب أن ىعمم أىىا لا ىقيس الأشياء وا 

ىقيس ذكاءي أو طولً أو وزىً أو قوتً العضمية أو ثباتً الاىفعالي، ولذا أصبح هن الضروري عىد قياس 

الصفة أو السهة أولا قبل قياسٍا، لأىً هن الهحتهل ألا توجد ٌذي صفة أو سهة هعيىة أن ىقوم بدراسة 
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الصفة أو السهة، ويعتبر تحديد الصفة أو السهة أهرا ضروريا لأن ىوع الصفة أو السهة يحدد لىا الهقياس 

 الذي يصمح لقياسٍا.

 

 تعريف القياس: 2.1

وسوف  ة ىظر صاحبًجٌٍىاك العديد هن التعريفات التي تبايىت هن تعريف إلى آخر وطبقا لو 

 ىستعرض بعض وجٍات الىظر حول تعريف القياس.

  :تقدير الظواٌر هوضوع القياس تقديرا كهيا''.أنو '' 

  :جهع هعموهات وهلاحظات كهية عن هوضوع القياس''.أنو '' 

  :ىصف بياىات عن الظاٌرة هحل القياس في صورة رقهية''.أو '' 

  :عية والتي يهكن أن تكون ىتائجٍا قابمة لمهعالجة '' تمك الإجراءات الهقىىة والهوضو أو

 الاحصائية''.

  :التحديد الكّهي لمشيء هوضوع القياس باستخدام وحدات قياس هحددة وهىاسبة تعبر عن أو ''

 كهية ها يحتويً الشيء هن خصائص لكي يتم تقدير ذلك احصائيا''.

  :لأشياء بصورة تشير عىٍا بهقادير '' قواعد استخدام الأرقام أو الأعداد بحيث تدلّ عمى اأو

 (1996 ،21،ص:)هحهد حسن علاويكهية''.

  :تقدير الظواٌر )الأشياء( والهستويات تقديرا كهيا وفق إطار هعين )هحدّد( هن الهقاييس  ''أو

 الهدرجة... وذلك وفقا عمى تمك الهقولة إن كل ها يوجد بهقدار فيهكن قياسً''.

 

 (Testالاختبار ) .2

 (:Testالاختبار ) مفيوم 1.2
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( تعىي Testez(، وكمهة أختبري )examenكمهة الاختبار في المغة تحهل هعىى الاهتحان ) 

( Proof( أو )Trial( في المغة الاىجميزية بكمهة )Test''اهتحىً'' أو ''جرّبً''، وقد يُشار إلى لفظ اختبار )

ان'' أي تطبيق الأ -الاهتحان -وجهيعٍا تعىي ''التجربة  داة أو الاختبار عمى عيّىة هن الأفراد.البرٌ

والاختبارات أداة وصفية لظاٌرة هعيىة سواء كاىت ٌذي الظاٌرة ٌي قدرات الفرد أو خصائصً 

السموكية الىهطية أي سهاتً، والهقصود بالوصف ٌىا ٌو الوصف العمهي في شكل استخدام للأرقام أو 

 في شكل تصىيفات في فئات هعيّىة.

 

 بار: تعريف الاخت 2.2

لقد تعددت تعارف الاختبار وتبايىت وكل لً سىدي العمهي في ذلك وسوف ىتعرض لبعض وجٍات 

و عمى الىحو التالي:  الىظر ٌذي حول تعريف كمهة الاختبار وٌ

  ،ًالاختبار ٌو طريقة هىظهة لمهقارىة بين الأفراد أو داخل الفرد الواحد في السموك أو في عيّىة هى

 وى أو هحكّ.وفي ضوء هعيار أو هست

  قياس هقىن وطريقة للاهتحان.الاختبار 

 .الاختبار هوقف تم تصهيهً لإظٍار عيّىة هن سموك الفرد 

 .الاختبار بأىً طريقة هىظهة لهقارىة سموك شخصين أو أكثر 

 .(38،2001،ص:)ليمى السيد فرحاتالاختبار ٌو هقياس هوضوعي هقىن لعيىة هن السموك 

 

 تبار:الفرق بين المقياس والاخ. 3

في بعض الأحيان يستخدم القياس و الاختبار كهصطمحين هترادفين ، وفي البعض الأخر تستخدم       

الهصطمحات بىوع هن التهييز بيىٍها ،و يستخدم الهقياس في جهيع الهيادين فٍو أكثر عهوهية و خاصة 
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ة العاهة كالإدراك و عىدها ىريد الحصول عمى أوصاف ) كهية ( و ٌو يستخدم في الأغراض السيكولوجي

الإحساس ، و في الصفات البدىية كالقوة و السرعة و التحهل ، و في الصفات كالأطوال و جهيع 

و يسهى الهقياس اختبار في هيدان عمم الىفس و  . الهقاييس الخاصة بالأفراد هن استجابات و اتجاٌات

هن الأسئمة أو العبارات فميست جهيع في هجال الفروق الفردية ، و ٌىاك الاختبار الذي يتكون هن عدد 

الهقاييس اختبارات إلا في عمم الىفس الفارق . و في ٌذا الصدد ترى " تيمور " أن كل اختبار هقياس و 

 (38،2001)ليمى السيد فرحات،ص:ليس كل هقياس اختبار لكن 

تبار يتطمب هن الفرد أها " بارو " فيرى أن ٌىاك اختلاف بين الاختبار و الهقياس ، و ٌي أن الاخ     

الذي ىختبري التفاعل الايجابي الذي يتهثل في الاستجابة ، أها الهقاييس فلا تتطمب أي تفاعل بين الفرد 

 ،25،ص:)هحهد حسن علاوي .الذي تؤخذ هقاييسً و بين عهمية القياس ، فدور الههتحن ٌىا سمبي 

1996) 

أن الاختبار يعدّ أٌم هتطمبات الاستجابة  يرى بعض عمهاء القياس في الهجال التربوي الرياضي  

 )الأداء( القوية بالىسبة للاختبار.

فالاىجاز في الاختبار يستٍدف الأداء بأقصى ها يستطيع الهفحوص أن يقوم بً، حيث يعبر ٌذا     

الأداء عمى هستويات التحصيل أو القدرات أو الاستعدادات أو الكفاءة في هجال هحدد هن الهجالات، 

ن الهفحوص ٌو الهسؤول الأول عن هستوى اىجازي وعهّا إذا كان ٌذا الهستوى ههتازا أم ضعيفا، ويكو 

 صحيح أم خطأ، هقبول أو غير هقبول.

 وبىاءً عمى ها سبق يقرر عمهاء القياس في التربية البدىية والرياضة الآتي:

 جهع البياىات.أىً يهكن اعتبار كل الاختبارات هقاييس لكون كل هىٍها وسائل )أدوات( ل 

  أىً لا يجوز اعتبار كل الهقاييس اختبارات، فالهقاييس الجسهية كهقاييس الطول والوزن، وهقاييس

الهيول الرياضية، والاتجاٌات ىحو الىشاط البدىي، وهقاييس الشخصية، لا يجوز وصفٍا بأىٍا 
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ا لا تحهل بالىسبة اختبارات لكوىٍا لا تتطمب هن الهفحوص التفاعل أثىاء التطبيق ولكوىٍا أيض

 لمهفحوص هعىى ''الاهتحان''.

  إن القياس يعدّ أكثر اتساعا هن الاختبار، فىحن ىستطيع أن ىقيس بعض الصفات أو الخصائص

باستخدام الاختبارات أو بدوىٍا، فقد يستخدم لقياس خصائص وسهات هعيّىة بعض الأساليب 

لتي يهكن أن تعطيىا هعموهات في شكل الشخصية وغيٍا هن الوسائل اكالهلاحظة أو الهقابلات 

 بياىات كهية في الظاٌرة الهقيسة.

ي أن: ىاك وجٍة ىظر أخرى لمتفريق بين الاختبار والهقياس، وٌ  وٌ

لأداء أو الاستجابة، وفي ضوء ذلك الاختبار يتطمب هن الفرد الذي ىختبري التفاعل الذي يتهثل في ا

 استجابة هن الفرد الذي ىقيسً.يعرف الاختبار بأىً أداة قياس خاصة تتطمب 

وقد يىطبق ٌذا التحديد بدرجة كبيرة عىد الهقارىة بين اختبارات الأداء التي تتطمب التفاعل هن الفرد 

الذي ىختبري وبين أىواع هعيّىة هن الهقاييس الأىثروبوهترية )الجسهية( أو بعض الهقاييس الفسيولوجية هثل 

 لدم أو الىبض.قياس الطول أو الوزن أو قياس ضغط ا

إذ يُلاحظ في الهثال السابق أن ٌىاك فروقا واضحة فيها بين الاختبار والهقياس هن ىاحية التفاعل 

الإيجابي لمفرد الذي ىقوم باختباري، وعمى العكس هن ذلك لا يوجد أي تفاعل إيجابي واضح هن الفرد عىد 

 .(2012، 5،ص:)أحهدعمى عمى خميفة قياس طولً أو وزىً أو ىبضً أو ضغط دهً.

 

 أىمية الاختبارات والمقاييس في المجال الرياضي:. 4

تحتل الاختبارات بكافة أىهاطٍا و أغراضٍا وضعا رئيسيا وحساسا في عهمية قياس و تقويم التقدم     

الذي يحرزي الفرد أو الهتعمم في هختمف الهجالات ، حيث تزودىا الاختبارات بقياسات هباشرة عن ىتائج 

الاختبارات تتوقف بدرجة كبيرة عمى  .عب بالإضافة إلى أن ثقة البياىات التي تزودىا بٍا تمك تقدم اللا
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أسس إعدادٌا هن طرف الهدرب وطرق استخدهٍا والاختبارات في حد ذاتٍا أداة تساعد الهدرب في 

حيث أىٍا التعرف عمى الحالة التدريبية لمرياضي ، فٍي الأساس العمهي الذي يبىى عميً خطة التدريب 

ذا  تساعد في التعرف عمى الاستعداد البدىي و الوظيفي في الاىتقاء لمىاشئين، ولاعبي الهستويات العالية وٌ

لا يأتي إلا بالتدريب الفىي السميم و تىفيذ الخطط بطريقة الصحيحة و الهىاسبة ووضع هستويات لهتابعة 

في التدريب وفقا لىتائج  3الاستهرار  هراحل التدريب الهختمفة وقياس خصائص كل هرحمة لمتعديل و

 .(39،2001،ص:)ليمى السيد فرحات .الاختبارات

 

  لمدرس التربية الرياضية:  1.4

يهكن تحديد أٌهية الاختبارات الهقاييس في الهجال التدريسي أي لهن يشتغل بالعهمية التدريسية 

و هدرّس التربية الرياضية فيها يمي:  وٌ

 ة هتجاىسة لحسن سير العهمية التعميهية.تقسيم التلاهيذ في هجهوع 

  وبين رياضيا واىتقائٍم وتوجيٍٍم للأىشطة التي تتلاءم هع إهكاىياتٍم وقدراتٍم اكتشاف الهوٌ

 البدىية.

 .التعرّف عمى هستوى ىهوّ التلاهيذ وهقارىة هستواٌم بالهستويات الأخرى 

  يبية لمتلاهيذ لمتعرف عمى هدى تحقيق تقويم هستوى التقدم والىهو ىتيجة العهمية التعميهية والتدر

 الأٌداف.

 .التعرف عمى ىقاط الضعف لدى التلاهيذ وهحاولة إيجاد العلاج الهىاسب 

 .إثارة الحهاس لدى التلاهيذ وهقارىة ىتائجٍم ببعض لرفع هستوى الأداء 
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  طرق تقويم الهدرس والبرىاهج التعميهي أو التدريبي وهدى هلاءهتً لمتلاهيذ كها يهكن تحديد

 ،6:خميفة،ص عمى أحهدعمى) التدريس الهىاسبة لهساعدة التلاهيذ عمى التقدم الهستهر.

2012) 

 مدرب الرياضي:لم 2.4

  التعرف عمى الحالة التدريبية العاهة باستخدام الاختبارات الحركية وبدراسة الإهكاىيات الوظيفية

 حديد القدرات الىفسية والبدىية.للأجٍزة الداخمية في الجسم، والقياسات الأىثروبوهترية، هع ت

  التعرف عمى الحالة التدريبية الخاصة لمرياضي باستخدام الاختبارات التي تتضهن القياسات

 الوظيفية لأجٍزة الجسم والىفسية والقدرات البدىية والهٍارية والصحية لمرياضيين.

  يات العالية.التعرف عمى هدى التقدم في الىتائج الرياضية وهتابعتٍا لموصول لمهستو 

  التدريب والتخطيط الهختمفة واستخدام الطرق السميهة والهىاسبة وفقًا  طريقاىتقاء الىاشئين عن

 لىتائج الاختبارات.

  وضع هستويات لهتابعة هراحل التدريب الهختمفة وقياس حصائل كل هرحمة لمتعديل والاستهرار

 في التدريب وفقا لىتائج الاختبارات.

  لكل لعبة سواء لمىاشئين أو للاعبي الهستويات العالية هن الجىسين وتتبع وضع هستويات خاصة

 (2012 ،7:خميفة،ص عمى عمى أحهد) هراحل تقدهٍم.

 

 التصنيف في الاختبارات والمقاييس:. 5

لاحظ كثير هن ، القرن العشرينلقد بدأت عهمية التصىيف في هجال الاختبارات والهقاييس هع بداية 

د ذو الهستوى العالي في الأداء عىدها يشاركون هع أقراىٍم الأقل هستوى يكاد يكون العمهاء أن الأفرا

 استفادتٍم هعدوهة، والعكس صحيح )حيث يفقد حهاسً في الأداء وتقل فعاليتً(.
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 كها تعددت عهمية التصىيف وفي كل واحد هىٍم بعض الصور فهثلا:

 قصير(.التصىيف وفقا لهبدأ الطول )طول القاهة( )طويل/ هتوسط / 

 ( خفيف/ هتوسط/ ثقيلالتصىيف وفقا لعهمية الوزن كهعيار أي.) 

 .)التصىيف وفقا لىهط الأجسام كهعيار أي )ىحيف/ عضمي/ سهين 

 .)التصىيف وفقا لمعهر الزهىي أي )السن/ الطول/ ذكر/ أىثى 

 .)التصىيف وفقا لمقدرات العقمية أي )ذكي/ هتوسط/ ضعيف 

وهن ثم ظٍرت هعايير وعمى أساسٍا تتم عهمية  ار الأهثل لمتصىيفتوصل العمهاء إلى الهعي ثمّ:

ي:  التصىيف وٌ

      الهيول  –الجىس )ذكر/أىثى(  - الوزن. – أىهاط الأجسام. -     الطول      –   لسن      ا -  

 الهٍارات. –   القدرة الحركية –قدرات العقمية  ال -   الاتجاٌات. –  

 

 ات التصنيف لآراء العمماء:أوجو النقد عمى عممي 1.5

لقد أثبتت هعظم الدراسات أن استخدام هعيار واحد لمتصىيف لا يهكىً أو يوجد تصىيفا واحدا خاليا 

 هن الىقد... 

 ومثال ذلك:

إذا اعتهدىا عمى تصىيف عمى أساس طول القاهة هثلا )طويل/ هتوسط/ قصير( فإىىا ىجد هن 

ير/ ثقيل/ والهتوسط الخفيف... ( ولقد ثبت أن الاختلاف في بيىٍم هن ٌم لكل ىوع )طويل/ هتوسط/ قص

 .(2012 ،8:خميفة،ص عمى عمى أحهد) الوزن لً تأثير هباشر عمى ههارسة الأىشطة الرياضية.
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 أسس تصنيف الاختبارات والمقاييس في المجال الرياضي:. 6

درجة سريعة وأصبحت ٌكذا وهن خلال ها سبق عرضً ىجد أن الاختبارات والهقاييس قد تطورت ب

ذلك إلى تصىيفٍا وتقسيهٍا هن زاوية أخرى وطبقا لعمهاء التربية البدىية هن الكثرة والشهول بحيث أدى 

ريا أو هختمفا عن بعض ها سبق بل أن جهيع  والرياضة... وحقيقة الأهر أن ٌذا التباين لم يكن جوٌ

 ففي ٌذا التقسيم ىجد ها يمي:التصىيفات ٌذي كمٍّا هتداخل ولا يىفصل كل ىوع عن الآخر، 

 التصىيف وفقا لهجال التقييم..7                      التصىيف وفقا لهيدان القياس.1

   التصىيف وفقا لمهختبر )الإعداد(. 2

 .لمزهن وفقا التصىيف 3

 التصىيف وفقا للأداء..4

 التصىيف لىوع بىود الاختبار وأسموب الإجابة..5

 (2012 ،9:خميفة،ص عمى عمى أحهد) الهقيسة.التصىيف وفقا لمسهات .6

 التصنيف وفقا لميدان القياس: 1.6

 حيث يحدد هيدان القياس الجاىب الهقيس، وتىقسم هيادين القياس إلى ها يمي:

 المقاييس العقمية المعرفية:1.1.6

ي تٍدف إلى قياس خبرات الفرد السابقة. .1  اختبارات التحصيل وٌ

ي تٍدف  .2 إلى قياس القدرات العاهة والطائفية، هثال ذلك قدرات عقمية هن اختبارات القدرات وٌ

 هعارف وهعموهات أو قدرات بدىية كالمياقة البدىية والهٍارات بالألعاب الرياضية الهختمفة.

ي تٍدف إلى التىبؤ بها يهكن أن يقوم بً الفرد هستقبلا. .3  اختبارات الاستعدادات وٌ

 المقاييس الشخصية النواحي المزاجية: 2.1.6

 الاستفتاء:.أ
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و يصمح لقياس الاتجاٌات  ويٍدف إلى هعرفة رأي الهختبر في هوضوع ها أو جهع بياىات وٌ

 والهيول والرأي العام.

 المقاييس الاسقاطية: ب.

 وتٍدف إلى الكشف عن الىواحي الهزاجية وهدى تكيف الفرد هع حياتً.

 المقابمة:ج.

 أو هجال هعيّن. وتٍدف لمحكم العام عمى هدى صلاحية الفرد لعهل ها

 المواقف:د.

تٍدف إلى التعرف عمى الفرد في ىوع ىشاط هعين واختباري فيً وقياس قدرتً عمى التصرف والكشف 

 عن الصفات الهختمفة.

 التصنيف وفقا لممختبر: 2.6

 اختبارات فردية:1.2.6

وجٍدا هثل  وتٍدف إلى القياس الفردي لمهختبرين وتهتاز بالدقة بالرغم هن أىٍا تستغرق وقتا طويلا

اختبارات الجهباز والتهريىات والجودو والكراتيً والتايكواىدو والعدو الوالرهي بأىواعً والعديد هن الأىشطة 

 الفردية.

 اختبارات جماعية: 2.2.6

وتٍدف إلى قياس هجهوعة هعا في الأداء لهرة واحدة هثل رقصات التعبير الحركي، جهل التهريىات 

ي لا تستغرق  الجهاعية... والأىشطة الجهاعية، واختبارات الورقة والقمم لمتلاهيذ واللاعبين أو الهختبرين وٌ

 وقتا أو جٍدا كبيرا.



14 
 

كها تهثل الاختبارات الأدائية عىصر تشويق للأطفال الصغار، كها تىهي الصمة بين الطفل والقائم 

 عمى ىعم أحهد) عمى الاختبار، وتهكن  هن الحصول عمى عدد هن الهلاحظات أثىاء الاختبار.

 .(2012 ،10:خميفة،ص

 التصنيف وفقا لمزمن: 3.6

 اختبارات موقوتة: 1.3.6

وتعرف باختبارات السرعة في الأداء كالعدو والدرجات والهاراثون والسباحة أو الاختبارات التي يحدد 

 لٍا زهىا هىاسبا للإجابة عميٍا.

 اختبارات غير موقوتة:  2.3.6

ي تٍدف إلى تقدير ه ستويات القدرة هثل رفع الأثقال والرهي بأىواعً، أها وتعرف باختبارات القوة وٌ

 في اختبارات الورقة والقمم فٍي ترتب هفرداتٍا بدقة بالىسبة لتدرج صعوبتٍا.

 

 التصنيف وفقا للأداء: 4.6

 اختبارات الأداء الأقصى:1.4.6

 تٍدف إلى التعرف عمى قدرة الفرد عمى الأداء بأقصى قدرتً هىٍا:

 لتحاق بكميات التربية الرياضية أو الكميات العسكرية:مثل اختبارات القدرات للا  ( أ

وفي هثل ٌذي الاختبارات يحاول الفرد الحصول عمى أحسن درجة ههكىة كهقاييس القدرات العقمية 

 العاهة.

واختبارات القدرات الحركية التخصصية سواء بدىية أو هٍارية، وقد تستخدم تمك الاختبارات هىفردة 

م هجهوعة هىٍا لقياس قدرات خاصة هتعددة كبطاريات المياقة البدىية وبطاريات وقد تستخد أو هجتهعة،
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المياقة الحركية والبطاريات الهٍارية الهتخصصة في ىوع الىشاط، هها يساعد عمى رسم بروفيل قدرات 

 الفرد.

 اختبارات الكفاءة سواءً بدنية أو فسيولوجية وىي تقيس القدرة عمى أداء عمل لو أىميتو: ( ب

ذي الاختبارات لمتىبؤ بالىجاح في هٍىة أو تدريب أو ىشاط هعيّن ويسهى اختبار استعداد عىدها  وٌ

 يستعهل لمتىبؤ بىجاحً في ىشاط هعيّن هستقبلا.

 اختبارات الأداء المميز:  2.4.6

وتٍدف إلى تحديد الأداء الههيز لمفرد بها يهكن أن يفعمً في هوقف هعيّن أي أن ٌذي الاختبارات 

الفرد بالفعل وطريقة أداؤي هثال ذلك في الهىافسات والبطولات الرياضية كقياس الأداء في  تظٍر ها يؤديً

 الهلاكهة أو الهصارعة أو الغطس أو الجهباز، بالإضافة لاختبارات سهات الشخصية والهيول.

كها أن السموك الههيز لمفرد ٌو هفتح شخصيتً، حيث أىٍا ذات قيهة تىبؤية في اختبارات 

 فعىدها يفٍم تركيب الشخصية يهكن التىبؤ باستجابات الشخص وسموكً في الهواقف الجديدة.الشخصية، 

وقياس الأداء الههيز لً عدة طرق هىٍا هلاحظة السموك في عمم الىفس والتقدير الذاتي لمهحكهين 

 (2012 ،12:خميفة،ص عمى عمى أحهد) في التربية الرياضية.

هقىىة بالإضافة إلى وسائل التقدير الذاتي عن طريق  وقد يكون ذلك في هواقف هقىىة أو غير

هن وسائل التقرير الذاتي عن الأداء الههيز، كوسيمة  Questionnairesالاستخبارات أو الاستبياىات 

 كاختبارات الهيول أو الاتجاٌات أو استخبارات التكيّف.

  التصنيف وفقًا لنوع بنود الاختبار وأسموب الإجابة:  5.6

 ـ )ىعم( أو )لا(.الإجابة ب - أ

 العباراة التقريرية. - ب

 الاختيار هن بدائل عمى هتصل. - ت
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 الاختيار هن بدائل في تصىيفات. - ث

 تقديم حل واحد لمهشكمة.  - ج

 تقديم أكثر هن حل لمهشكمة. - ح

ا هىية. - خ  إىتاج أعهال أو أفكار يثيرٌ

 الإجابة بـ )نعم( أو )لا(: 1.5.6

ات تشخيصً أو أبعاد هختمفة يستخدم ٌذا الأسموب في الأسئمة التي تقيس خصائص أو سه

ويطمب هن الهفحوص الإجابة عمى الأسئمة بـ''ىعم'' أو ''لا'' وذلك بإحاطة كمهة الإجابة بدائرة أو وضع 

 علاهة عميٍا. 

 العبارة التقريرية:  2.5.6

 يستخدم ٌذا الأسموب في قياس الشخصية هثل اختبار هىسوتا الهتعدد الأوجً لمشخصية.

ديرية )صواب، خطأ( وأسموب الإجابة التقريرية ٌذا يعكس الحالة الىفسية حيث أىٍا تقدم عبارات تق

 لمهختبر هصاغة بتعبيرات بسيطة.

 

 الاختيار من بدائل: 3.5.6

ي هتوفرة في الاختبارات التي تسأل الفرد عن هوقفً في  يستخدم في هقاييس الاتجاٌات والقيم وٌ

وح بين ها إذا كاىت )أوافق جدا، أوافق، لا قضية هعيىة أو هوضوع أو هشكمة ليقرر الإجابة التي تترا

 أٌتم، أرفض، أرفض تهاها(.

 الاختيار بين بدائل في تصنيفات مستقمة:  4.5.6
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ذا الأسموب يتم الاختيار فيً بين بدائل هختمفة، حيث تكون الإجابة الصحيحة واحدة بين البدائل  وٌ

هن الكمهات الهتقاربة أو الهترادفة الهقدهة، ويُطمب هن الهفحوص اختيار الكمهة الصحيحة هن بين عدد 

 في الهعىى، هثال: كمهة ''هٍذب، صاهت، خجول، رقيق، هؤدّب''.

وأحياىا يُطمب هن الهختبر اختيار إجابة واحدة هن بين بدائل هختمفة هثال: ٌذي تفضل ههارسة  -

 (2012 ،14:خميفة،ص عمى عمى أحهد)كرة السمة؟ أو كرة القدم؟.

أو -وب ترتيب البدائل وفقا لأٌهيتٍا، هثال ذلك: ٌل تفضل القائد ديهقراطيوأحياىا يكون الهطم -

 أو الديكتاتوري؟.   -أو الهرن -الهتسمط

 تقديم حل واحد لممشكمة المقدمة:  5.5.6

ويطمب ستعدادات وبعض اختبارات الشخصية، ويستخدم ذلك الأسموب في اختبارات القدرات والا

'' لتوصيل الدوائر Ritanة الهقدهة، هثال اختبار ''ريتان هن الهخبر الوصول إلى حل هعين لمهشكم

هثل اختبارات الرشاقة أو السرعة أو السباحة  والفروق ٌىا في زهن الأداء أو أداء هٍاري أو بدىي هحدد

 '' وفي ''وكسمر بمفو'' لذكاء الراشدين.Block designوالتي تعتهد عمى زهن الأداء، واختبار ''الهكعبات 

 ر من حل لممشكمة المقدمة:تقديم أكث  6.5.6

ويستخدم ذلك في هجالات الإبداع والهروىة التكيفية وتقدم الإجابة أو الأداء في وقت هحدد هثل 

 ''.Torranceجهل الجهباز الفىي )الإيقاعي( واختبارات الإبداع الشكمية لـ ''توراىس 

 أو أفكار وفقا لممثير: إنتاج أعمال7.5.6

ن أشكال الأداء البدىي أو الهٍاري أو الفعمي سواء حر أو وفق ويستخدم لمحصول عمى عيىة ه

هحكهات هعيىة، هثال: اختبارات سرعة رد الفعل بين الهثير والاستجابة هثل الهىازلات والسلاح في 

'' أو اختبارات الأفكار الابداعية Thrustoneالأىشطة الرياضية أو اختبارات الطلاقة المفظية لـ ''ثرستون 

 مب فيٍا ذكر أكبر عدد هن الهسهيات.والتي يُط
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 ملاحظة: *

لذلك ليس كل أسموب اختباري يصمح لقياس كل قدرة أو صفة أو هٍارة أو وظيفة لذلك يجب 

 الاٌتهام والدقة باختيار الأساليب الاختبارية الهىاسبة. 

 التصنيف وفقا لمسمات المقاسة: 6.6

 ويىقسم ٌذا التصىيف إلى ىوعين ٌها:

 سهات التكويىية.هقاييس ال (1

 اختبارات السهات الوظيفية. (2

 مقاييس السمات التكوينية: 1.6.6

 المقاييس الأنثروبومترية: ( أ

لتحديد هستوى وخصائص الىهو البدىي وهقادير هتابعتٍا ودراسة ديىاهيكيتٍا ىتيجة هزاولة الأىشطة 

بعض الأجٍزة  الرياضية الهختمفة، وبعض تمك الهقاييس الأىثروبوهترية يعطي فكرة عن كفاءة عهل

والأعضاء الداخمي، أي أىٍا تعكس الحالة الصحية العاهة، وتتم ٌذي القياسات بواسطة وحدات قياس 

 هوضوعية وهقىىة وهىٍا:

 .شريط القياس 

 .(2012 ،14:خميفة،ص عمى عمى أحهد) جٍاز قياس الوزن 

 .جٍاز قياس سهك الدٌن تحت الجمد 

 ين أو طول الفخذ.الهسطرة الهدرجة لقياس الهسافة بين الكتف 

 .جٍاز قياس الأعهاق 

 .)جٍاز قياس أجزاء هختمفة هن الجسم )هتعدد الأغراض 

  لتقسيم الأفراد وفقا لمسن والطول والوزن. ''هاكموي''هؤشر 
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  لتقسيم الأفراد وفقا لمسن والطول والوزن. ''ىيمسون وكوزىز''هؤشر 

 مقاييس النمو والحالة الغذائية: ( ب

 البدىي للأطفال. الىهو هقياس وتزل لقياس هعدل 

 .خريطة ''هبريرث'' لتقويم تقدم الىهو البدىي للأطفال 

 .جداول ''بروير'' لتقويم الحالة الغذائية 

 .هؤشر الجهعية الأهريكية لصحة الطفل 

 مقاييس البناء الجسماني )أنماط الأجسام(: ( ج

 .''طريقة ''شيمدون 

 .طريقة ''كيرتون'' الهعدلة 

 .''طريقة ''ٌيث و كارتر 

 اختبارات السمات الوظيفية:د( 

 خطط(. -ىواحي فىية -قاىون -اختبارات السهات الهعرفية أو التفسيرية )تاريخ -

 القيهة(. -السهات الاىفعالية -اتجاٌات -هيول -اختبارات السهات الدافعية )دوافع -

 ة(.العدواىي -السيطة -الشجاعة -الثقة بالىفس -اختبارات سهات الشخصية )الثبات الاىفعالي -

 -الهٍارات الخاصة -الهروىة -الشاقة -القدرة -اختبارات السهات العصبية الحركية )القوة -

 بطاريات اختبار(. -الصفات والخصائص الحركية الىوعية الخاصة بالأداء الحركي

 اختبار السهات العضوية )اختبارات التحهل العضمي(. -

 اختبارات التحهل الدوري التىفسي. -

 

 لمجالات التقييم: التصنيف وفقا  7.6
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 .اختبارات المياقة البدىية 

 .الاختبارات الطبية 

 .اختبارات القمب والدورة الدهوية 

 .اختبارات المياقة الحركية 

 .اختبار الذكاء الحركي 

 .اختبارات الهٍارات الحركية  

 .اختبارات الهعرفة 

 .اختبارات الاتجاٌات 

 .اختبارات السموك 

 (2012 ،15:خميفة،ص عمى عمى دأحه) .التكيف الاجتهاع تاختبارا 

 

 :مجالات تطبيق القياس في المجال الرياضي.7

تتعدد الهجالات التي يتم فيٍا استخدام القياس، وهها ٌو جدير بالذكر أن عهمية القياس تتوقف عمى    

ة الٍدف الهراد تحقيقً، لٍذا فإىىا سوف ىستعرض أٌم جواىب استخداهات القياس في هجال التربية البدىي

 والرياضة عمى الىحو التالي:

 تقويم البراهج. –الدافعية.                                                                   -

 التصىيف. - التحصيل )الإىجاز(. -

 التىبؤ. - التقدم. -

 الاىتقاء. - التشخيص. -

 البحث العمهي. - التوصيف. -
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 (2012 ،16:خميفة،ص عمى عمى أحهد) تقدير الدرجات. -

 

 الدافعية: 1.7

موك تُعرف الدافعية عمى أىٍا حالة داخمية في الفرد تستثير سموكً، وتعهل عمى استهرار ٌذا الس

وتعرف كذلك بأىٍا الطاقة الحيوية الكاهىة أو الاستعداد الفسيولوجي الىفسي قيق الىتائج، وتوجيًٍ ىحو تح

صلا لا يىتٍي حتى يصل إلى أٌدافً الهحددة سواءً كان ذلك الذي يثير في الفرد سموكا هستهرا هتوا

 السموك ظاٌرا يهكن هشاٌدتً أو خفيا لا يهكن هشاٌدتً وهلاحظتً.

تعتبر الدافعية هن بين أٌم هحركات السموك والتي تدفع الفرد إلى الهزيد هن الىشاط والحركة وبذل 

 الجٍد وتثيري لهحاولة تحقيق أٌداف هعيّىة.

ك تعتبر الهقاييس والاختبارات وسائل فعّالة ىحو إثارة دافعية التلاهيذ والتمهيذات أو وفي ضوء ذل

اللاعبين واللاعبات ىحو التعميم والتدريب وهحاولة الارتقاء بهستوياتٍم الهٍارية أو البدىية أو الحركية، 

 وكذلك هحاولة التفوق عمى الآخرين.

 عية: أىمية المقاييس والاختبارات في إثارة الداف

إن تكرار الهقاييس والاختبارات تعتبر هن الأٌهية بهكان لإثارة اٌتهام التلاهيذ والتمهيذات أو 

اللاعبين واللاعبات لهعرفة هستوياتٍم الحالية وهقارىتٍا بهستوياتٍم السابقة، وبالتالي يثير لديٍم الدافعية 

هقارىة قبمية، حيث يفضل التلاهيذ واللاعبين ىحو الهزيد هن الإتقان والتطور وهحاولة رفع هستوياتٍم الهست

ها سجموي وحصموا عميً حاليا هن ىقاط وأٌداف بهستوى أدائٍم السابق هها يساعدٌم عمى رفع هستوى 

 (2012 ،18:خميفة،ص عمى عمى أحهد) أدائٍم.

بدىية يستخدم لذلك فاستخدام الاختبارات يثير الدافعية ىحو التعمم والتحكم كها أىً في هراكز المياقة ال

 قياس سهك ثىايا الجمد ليكون حافزا لذوي الوزن الزائد لإىقاص وزىٍم.
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الرهح( بالهتر الهسافة التي تقطعٍا الأداة  -الجمّة -ويُقاس في ألعاب الهضهار الرهي )القرص

الهقذوفة لكل لاعب لهعرفة الهستوى الهٍاري وهحاولة كل لاعب بذل أقصى جٍد لرفع هستوى الأداء 

 ادة الهسافة.وزي

 التحصيل )الإنجاز(:  2.7

يشير التحصيل إلى اكتساب التلاهيذ أو اللاعب لخبرات جديدة، أو تعمهً لهٍارات حركية غير 

التي تعمهٍا هن قبل. وفي ضوء ىتائج عهميات القياس يهكن للاعب التعرف عمى هدى تحصيمً في فترة 

ل وصل إلى هستوى أقل  هها يجب الوصول إليً أو أىً حقق هستوى هتواضع زهىية هعيّىة أو هحدودة. وٌ

 في الوقت الهحدد، أم أىً حقق الهستوى الهىشود.

 التقدم: 3.7

إن قياس أو اختبار هدى التحسن أو التقدم بالىسبة لأداء التلاهيذ أو اللاعبين ٌاهة بالىسبة 

يهتمكون هٍارات حركية هتواضعة لمهربيين الرياضيين، كها أن هن الهىطقي أن التلاهيذ أو اللاعبين الذين 

لا ىتوقع هىٍم الوصول إلى الهستوى الذي وصل إليً التلاهيذ أو اللاعبين ذوي الهٍارات الحركية العالية 

لفترات طويمة في فترة وجيزة أو في فترة قصيرة، إذ يحتاج الأهر إلى الهزيد هن التدريب والهران لفترات 

 ىسبيا.

ي الرياضي الأخذ بعين الاعتبار هستوى قدرات التلاهيذ أو وفي ضوء ذلك يجب عمى الهربّ 

أي هقدار التحسن –اللاعبين هىذ البداية والهستوى الذي يصمون إليً في غضون عهميات التعمم والتدريب 

 أو التقويم الذي يطرأ عمى هستوياتٍم عن طريق استخدام القياس.

 التشخيص: 4.7

مهيذ أو اللاعب بالىسبة لقدرات أو هٍارات هعيّىة، يقصد بالتشخيص وصف الهستوى الحالي لمت

وكذلك تحديد ىقاط القوة والضعف في هستوى الأداء، بالإضافة إلى تحديد هواطن الأخطاء في الأداء أو 
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هواطن التهييز في الأداء، حيث يساعد القياس عمى التعمم بكفاءة أعمى لأن تأثير الهدرب والهدارس ذو 

 فاعمية.

ا، وبالتالي الهقدرة  ويهكن استخدام القياس أو الاختبار لمتعرف عمى هختمف الجواىب السابق ذكرٌ

عمى تحديد ووضع البراهج التعميهية أو الوحدات التدريبية الهىاسبة لهحاولة إبراز ىواحي القرة، وكذا في 

في بعض  ىواحي القصور أو الضعف في الأداء، وتهتد فائدتٍا في التعرف عمى الأخطاء في الاستجابات

 هراحل التعمم الهٍاري أو الحركي سواء كاىت فردية أو جهاعية وكيفية إصلاح تمك الأخطاء.

 (81،2010)هحهد أحهد عهر واخرون،ص:التوصيف:  5.7

في ضوء استخدام القياس أو الاختبار التشخيصي لمحالة الراٌىة لمتمهيذ أو اللاعب والتعرف عمى 

ارات أو قدرات هعيىة يهكن إجراء عهمية التوصيف أو التوجيً أو هواطن القوة أو الضعف لديً في هٍ

  الإرشاد لوضع براهج هعيّىة لمتدريب العلاجي الىاتجة عهّا أسفر عىً التشخيص.

فعمى سبيل الهثال إذا اتضح هن ىتائج عهمية التشخيص ضعف اللاعب أو اللاعبة في هٍارة 

ذا اتضح هن ىتائج حركية هعيّىة فإىً يهكن زيادة التركيز عمى ال تدريب عمى ٌذي الهٍارة بشتى الطرق. وا 

عهمية التشخيص إتقان اللاعب أو اللاعبة لهٍارة حركية أخرى فإىً يهكن الاىتقال إلى تعمم هٍارة أخرى 

أو هحاولة ربط ٌذي الهٍارة الهتعمهة بهٍارات هركّبة أخرى، كها أن الهدرب أو الهدرس يهكىً أن يضع 

الرياضية الهعدلة بها يتلاءم وحالة التلاهيذ أو اللاعبين غير القادرين )الهعاقين(، وقد تكون برىاهج لمتربية 

فردية في بعض الأحيان لاشتراكٍم في الأىشطة الرياضية الهعدلة، وذلك باستخدام الاختبارات الوصفية 

 التي تحدد إهكاىية التحسن والعلاج الهىاسب لرفع هستو قدراتٍم البدىية.

 ويم البرنامج:تق 6.7

عىد وضع برىاهج تعميهي أو تدريبي هعين أو عىد التخطيط لٍذي البراهج التعميهية أو التدريبية فإن 

 الأهر يستمزم ضرورة تحديد كيفية تقييم حصائل أو ىواتج ٌذي البراهج.
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اعد وهن بين أٌم الوسائل الهوضوعية لتقييم ٌذي البراهج استخدام الهقاييس والاختبارات التي تس

 عمى حسن التعرف عمى هدى تحقيق ٌذي البراهج لأٌدافٍا وذلك لمحدّ هن حدوث العديد هن الأخطاء.

فإذا أسفر الهقياس والاختبار عن هطابقة الىتائج هع الأٌداف الهوضوعة فإىً يهكن بالتالي تحديد 

تحقيق الأٌداف  براهج جديدة وأٌداف جديدة، أها إذا أسفر القياس والاختبار عن قصور الىتائج في

 الهىشودة فإىً يهكن هحاولة التعرف عمى الأسباب التي أدت لذلك هحاولة كل هىٍا.

 التصنيف:  7.7

يفيد استخدام الاختبارات والهقاييس في تصىيف التلاهيذ أو اللاعبين في هجهوعات هتعددة 

تصىيف ٌو العهر أو وهتجاىسة طبقا لهعايير أو هحكات هعيىة، وقد يكون هعيار أو هحك أو أساس ال

وبين  -العاديين -الجىس أو الطول أو الوزن أو هستوى الأداء، كها قد يصىفوا تبعا لقدراتٍم العقمية )الهوٌ

كذا حتى يهكن تقسيم التلاهيذ أو اللاعبين، وتصىيفٍم في  الهتخمفين عقميا( أو تبعا لمىهط الجسهي... وٌ

ساسي الهستخدم في عهمية التصىيف، وبالتالي اهكاىية هجهوعات هتقاربة في ضوء العبارة أو الهحك الأ

استخدام براهج تعميهية أو تدريبية هعيّىة تتىاسب هع كل هجهوعة هن ٌذي الهجهوعات بحث تساعدٌا 

 عمى الاستفادة القصوى هن ٌذي البراهج.

هعيارا وفي ضوء ذلك يىبغي عمى الهربّي الرياضي أو الهدرب الرياضي أن يىتقي أولا أو أن يحدد 

وهحكا أو أساس التصىيف الهىاسب، هها يؤثر في اختيار القياسات أو الاختبارات الهىاسبة التي يهكن أن 

 تؤدي بىجاح إلى ٌذا التصىيف.

  التنبؤ: 8.7

يتهيز الاختبار بقدرتً التىبؤية هن هعاهل صدقً، ويعتهد الهدربين والهدرسين عمى الاختبارات ذات 

أي لكي –استخدام الاختبارات والهقاييس لكي تدلىا عمى ىتائج هعيىة في الهستقبل القيهة التىبؤية ويهكن 

، إذ يقوم الهربّي الرياضي بقياس أو اختبار بعض التلاهيذ -وقع ىتائج هعيىة في الهستقبلتساعدىا عمى ت
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يذ أو أو اللاعبين في قدرات أو هٍارات هعيىة في وقت هعين، في ضوء الهستوى الراٌن لٍؤلاء التلاه

اللاعبين يهكن تقدير الهستوى الهتوقع أن يصموا إليً بعد فترة زهىية هحددة في ٌذي القدرات أو الهٍارات 

 (83،2010)هحهد أحهد عهر واخرون،ص:التي تمّ قياسٍا. 

والهقاييس ذات القيهة التىبؤية العالية في أىٍا تهدىا بهعموهات لاىتقاء  وتكهن أٌهية الاختبارات

 صىيفٍم وتوجيٍٍم في العديد هن الهجالات الرياضية.الأفراد وت

  الانتقاء: 9.7

يهكن استخدام الاختبارات والهقاييس عمى هجهوعات كبيرة هن التلاهيذ أو اللاعبين وفي ضوء 

 ىتائج ٌذي الاختبارات أو الهقاييس يتم اختيار أو اىتقاء هجهوعة هعيىة وبالتالي استبعاد الآخرين.

قاء في ضوء استخدام الاختبارات والهقاييس تشير إلى عهمية اختيار الذين يتسهون فكأن عهمية الاىت

أو يتصفون بالهٍارات أو القدرات أو السهات الهقيسة، عمى أساس أىٍم يكون باستطاعتٍم الوصول إلى 

 هستويات هعيّىة أو إهكاىية اىضهاهٍم إلى براهج تعميهية أو تدريبية هعيىة.

ات والهقاييس في هجال اىتقاء الىاشئين لههارسة أىشطة رياضية هعيّىة بٍدف وتهن أٌهية الاختبار 

هحاولة التعرف عمى قدراتٍم واستعداداتٍم في ٌذا الىوع هن الىشاط الرياضي التخصصي وتوجيٍٍم وفقا 

 لهتطمبات كل ىشاط.

ىاك العديد هن الاختبارات والهقاييس الهٍارية والحركية والبدىية والىفسية والا جتهاعية والهعرفية وٌ

 التي يهكن استخداهٍا في هجال عهمية اىتقاء الىاشئين.

 البحث العممي: 10.7

البحث العمهي في هجال التربية الرياضية هجال خصب ىظرا لتعدد عموم الرياضة، وبالتالي 

ارات الىفسية استخدام العديد هن الاختبارات والهقاييس، فعمى سبيل الهثال يهكن استخدام الهقاييس والاختب

هٍارية والخططية والأىثروبوهترية وغير ذلك هن الاختبارات والفسيولوجية والاجتهاعية والحركية والبدىية وال



26 
 

والهقاييس، لهحاولة بحث دراسة بعض الظواٌر الهعيىة التي يهكن لٍذي الاختبارات والهقاييس أن تكشف 

ا، وهحاولة عقد هقارىة أو إيجاد الفروق  في ٌذي الظواٌر الهعىية بين عيىات هختمفة هن عىٍا وتظٍرٌ

الأفراد أو الههارسين لمرياضة، وكذلك ىجد أن هجال التربية الرياضية والرياضة غىي بالعديد هن 

الاختبارات والهقاييس الهتوافرة، ويتم إلى بىاء وتصهيم هقاييس واختبارات جديدة وتىقيح الهقاييس 

العديد هن الهقاييس والاختبارات هن البيئات الأجىبية لهحاولة التصدي والاختبارات السابقة وكذلك تعريب 

 (2012 ،19:خميفة،ص عمى عمى أحهد) لحل العديد هن هشكلات التربية الرياضية والرياضة.

 :التقويم.8

 مفيوم التقويم: 1.8

مى قيهتً لفظ هشتق هن فعل "قوم" وقوم الشيء بهعىى قدرة ووزىً وحكم عالمغة  قواهيس التقويم في

 (18،2010:واخرون،ص عهر أحهد هحهد) وعدلً، والتقويم بٍذا الهعىى يعىي بيان الشيء.

ذا و  ٌو تقدير قيهة شيء هعيّن، كها قد يجوز أن يقال قيهت الشيء تقييها، أي حددت قيهتً، وٌ

 الهعىى يختمف عن كمهة ''قوّهتً'' بهعىى التعديل أو الاستقاهة.

ىاك كمهتان في المغة الا '' بهعىى التقييم أي تحديد القيهة أو القدر، أها Valuationىجميزية ٌها ''وٌ

 عمى عمى أحهد) '' بهعىى ''تقويم'' أي التعديل والتحسين.Evaluationالكمهة الأخرى فٍي ''

 (2012 ،22:خميفة،ص

 تعريف التقويم: 2.8

 ىـــــــــو:

 ىحدد هدى تحقيق الاٌداف".لمبياىات وتحميمٍا بطريقة هىظهة لكي "عهمية جهع      

 عهر أحهد هحهد)"."عهمية جهع بياىات وتحميمٍا لكي ىتخذ قرارت في ضوء ىتائج ٌذا التحميل     

 (19،2010:واخرون،ص
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و بٍذا الهعىى يتطمب  ''عهمية إصدار حكم عمى قيهة الأشياء أو الأشخاص أو الهوضوعات، وٌ

قيهة كها يشهل هعىى التحسين أو التعديل أو التطور الذي استخدام الهعايير أو الهستويات لتقدير ٌذي ال

 يعتهد عمى ٌذي الأحكام''.

 أو ىــــــــــو:

صدار  ''عهمية الٍدف هىٍا تقدير قيهة الأشياء باستخدام وسائل القياس الهىاسبة لجهع البياىات وا 

 (2012 ،22:خميفة،ص عمى عمى أحهد)الأحكام''. 

 والاختبارات:علاقة التقويم بالمقاييس  3.8

ولكىً يذٌب إلى أبعد  -كها ٌو الحال في القياس–لا يقتصر التقويم عمى التحديد الكهي لمظواٌر 

هن ذلك، فٍو يشير إلى الحكم عمى قيهة الظواٌر كأن يقدهٍا بأىٍا ههتازة أو جيدة أو هتوسطة، ويستعان 

 في الحكم بالرجوع إلى إطار عام هن القوى والعلاقات. 

ويم عمى أساس ىتائج الاختبارات والهقاييس، لذا تتوقف دقة وسلاهة عهمية التقويم عمى دقة ويتم التق

الاختبارات والهقاييس الهستخدهة. فإذا كاىت الاختبارات والهقاييس الهستخدهة غير دقيقة أو غير ثابتة أو 

 غير صادقة فإن عهمية التقويم سوف تكون بالتالي عهمية هضممة.

عمى البياىات الهتجهعة هن عهميات الاختبار والقياس كها يتضهن إصدار الحكم والتقويم يتأسس 

عمى خاصية هن الخصائص أو سهة هن السهات أو ظاٌرة هن الظواٌر، وذلك عن طريق تحديد هدى 

 ها تحققً هن الأغراض الهوضوعة.

 

 التقويم في التربية البدنية والرياضية: 4.8

يقتصر عمى جاىب واحد هن جواىب شخصية الفرد، ذلك لأن  التقويم في التربية الرياضية لا

تعبّر عن ىتيجة اختبار أو هقياس واحد يقيس أو يختبر جاىبا واحدا هن الشخصية أعم وأشهل هن كوىٍا 



28 
 

جواىب شخصية الفرد الهتعددة الأبعاد، لذا يعتبر التقويم التربوي الرياضي عهمية تقدير شاهمة لكل قوى 

 (2012 ،22:خميفة،ص عمى عمى أحهد) عبارة عن عهمية ''جرد لهحتويات الفرد''. وطاقات الفرد، فٍي

 : أىمية التقويم 5.8

لمتقويم أٌهية كبرى لمفرد الرياضي ، فٍو يكشف لً هدى التقدم الذي حققً في الأداء ، و كذلك  

ن ىمخص أٌهية ىواحي الضعف القوة و هن ثم بذل جٍد اكبر لموصول إلى الهستوى الهىاسب . و يهكن أ

 :التقويم في الهجال الرياضي في الىقاط التالية

  التقويم يحدد قيهة الأٌداف التدريبية و يوضحٍا- 

تحديد الصعوبات التي تواكب تىفيذ الهىٍج و هعرفة الظروف التي تعيق العهمية التدريبية و  - .

 (1995 40)هحهد صبحي حسىين، ص: .التي تحول دون تحقيق الأٌداف

يساعد التقويم الهدرب في هعرفة الهستوى الحقيقي للاعبين و هدى هىاسبة التدريب  - . 

 . لإهكاىياتٍم و قدراتٍم و كذلك تجاوبٍم

 .الاختبارات و القياس و التقويم في الهجال الرياضي  - 

ى تقدير إهكاىية اللاعب و تحديد الواجبات الهىاسبة لً هها يزيد هن دافعية اللاعب لرفع هستو  - 

 (1995 40)هحهد صبحي حسىين، ص: . أدائً

 

 أىداف التقويم: 6.8

هن الهلاحظ أن عهمية التقويم التربوي تٍدف أساسا إلى هساعدة هدرس التربية الرياضية، وذلك هن 

أجل تحقيق ذلك الٍدف التربوي الهىشود تحقيقً كهدرس... ولكىىا إذا اىتقمىا إلى عهمية التقويم فيها ٌو 

تساعدي عمى التعرف عمى هستوى  -التقويم–تغمين بالتدريب الرياضي )الهدرب( ىجد أىٍا هتعمق بالهش

 اللاعبين أو الىاشئين هن حيث هستوى القدرات البدىية أو الهٍارية أو الخططية.
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 كما يمكن أن نوجز أىم أىداف التقويم في المجال الرياضي فيما يمي:

  لمهستقبل.يعتبر التقويم أساسا لوضع التخطيط السميم 

 .يعتبر التقويم هؤشرا لكافة طرق التدريب وهدى هىاسبتٍا لتحقيق الأٌداف الهرجوّة 

 .يعتبر التقويم هؤشرا لتحديد هدى هلاءهة وحدات التدريب هع إهكاىية اللاعبين 

 .يعتبر التقويم هرشدا لمهدرب لتعديل وتطوير الخطة التدريبية وفقا لمواقع التىفيذي 

 درب في هعرفة الهستوى الحقيقي للاعبين وهدى هىاسبة التدريب لإهكاىياتٍم يساعد التقويم اله

 وقدراتٍم، وكذلك تجاوبٍم.

 .يساعد التقويم الهدرب عمى التعرف عمى ىقاط الضعف والصعوبات التي تواجً العهمية التدريبية 

 ط يساعد التقويم في الكشف عن حاجات وقدرات اللاعبين، كها يساعد في توجيٍٍم لمىشا

 الهىاسب أو الهراكز الهلائهة لقدراتٍم داخل الىشاط الواحد.

  يساعد التقويم في تقدير إهكاىيات اللاعب، وتحديد الواجبات الهىاسبة لً هها يزيد هن دافعية

 اللاعب للارتفاع بهستوى أدائً.

 .يساعد التقويم عمى التىظيم السميم لمعهل الإداري الذي لا يىفصل عن العهل الفىي 

 أنواع التقويم: 7.8

 ٌىاك ىوعين هن التقويم وفقا لطريقة جهع الهلاحظات والبياىات الضرورية لعهمية التقويم:

 التقويم الذاتي:   1.7.8

حيث يمجأ الفرد إلى الهقاييس الذاتية وحدٌا في عهمية التقويم ويهكن تسهية التقويم الهتهركز حول 

و يعتهد في ٌذي الأحوال عمى هعايير ذاتية هثل الهقابمة الذات ''أي أحكام الفرد بقدر ارتباطٍا بذات ً وٌ

الشخصية، الألفة، الهكاىة الاجتهاعية. فقد تكون أحكام الفرد في صورة قرارات سريعة لا يسبقٍا فحص 

 كاف لهختمف جواىب الهوضوع فتكون آراء واتجاٌاتٍا''.
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 التقويم الموضوعي:  2.7.8

هوضوعية في جهع الهلاحظات الكهية عن هوضوع التقويم أي حيث يعتهد أساسا عمى الهقاييس ال

 باتباع الهىٍج العمهي الدقيق لموصول إلى أحكام هوضوعية باستخدام الهعايير أو الهستويات أو الهحكات.

 (1995 39)هحهد صبحي حسىين، ص:

 

 الفروق بين القياس والتقويم: 8.8

التقويم فهن ثم يهكىىا عقد هقارىة لبيان أٌم هن خلال الهفٍوم الذي تم إيضاحً لكل هن القياس و 

 الفروق فيٍها وفق ها يمي:

  إن القياس يحدد قيها عددية لمظاٌرة الهقيسة وفقا لقواعد هعيّىة، في حين يصدر التقويم حكها

 عمى ٌذي القيم وفقا لهحكات وهعايير هحددة.

 تىاولٍا في حدود وظيفتً القياس والتقويم، غير أن كل هىٍها ي إن الىتائج ٌي هحور اٌتهام

عطاء تقديرات كهية لمسموك، بيىها يعىي التقويم بالحكم  الأساسية، فالقياس يعىي بوصف الىتائج وا 

 عمى قيهة ٌذي الىتائج وأىً أي تقويم يعطي اٌتهاها خاصا بالهحكات والهعايير.

 قياس وحدٌا لا يكفي يهثل القياس حجر الزاوية بالىسبة لعهمية التقويم، فالاقتصار عمى ىتائج ال

الحصول عمى ىتائج دقيقة وهوضوعية هن غير تقدير لقيهتٍا لا يعىي شيئا بالىسبة لمهٍتهين  لأن

 والهسؤولين.

  يستفاد هن ىتائج التقويم في هساعدة الهتعمهين والهتدربين عمى التقدم بهسوياتٍم، وكهدخل

طريق الحكم عمى هدى  لتحسين خطط وبراهج التعميم والتدريب وفي تصحيح الهسار عن

 (2012 ،25:خميفة،ص عمى عمى أحهد) صلاحية العهل.
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 :القدرات البدنية .9

ن كاىت جهيعٍا  الأوانلقد ظٍرت في      الأخيرة العديد هن الهفاٌيم الهختمفة لهصطمح القدرة البدىية وا 

احد ثابت... ولا شك هختمفة عن بعضٍا إلا أىٍا تعد غير هتعارضة الهفٍوم فجهيعٍا يٍدف إلى هعىى و 

في أن ٌذا الهصطمح يعتبر هن الهصطمحات الأكثر اتساعا وشيوعا في الهجال الرياضي هن حيث 

كذا فإن غالبية عمهاء التربية البدىية والرياضية أجهعوا عمى أن القدرة  الهكوىات الأولية التي يتضهىٍا وٌ

 Physicalهصطمح المياقة البدىية )( ٌي أكثر شهولا واتساعا هن Physical abilitiesالبدىية )

fitness( المياقة الحركية ،)Motor fitness( القدرة الحركية ،)Motor ability .) 

 

  تعريف القدرة البدنية: 1.9

 ( عمى كوىٍا:Eckertيعرفٍا ''إيكرت'' )

 ٌي هقدرة الفرد عمى إىجاز أداء حركي هتكرر وهتقن في اتجاي تحقيق ٌدف ها.

 ( عمى كوىٍا:Clarkeرك'' )ويعرفٍا ''كلا

 ٌي هستوى ها يحققً الفرد في الىشاط الرياضي التخصصي الذي يهارسً.

 ( عمى كوىٍا:Johnsonويعرفٍا ''جوىسون'' )

ٌي هجهوعة الحركات التي يؤديٍا الفرد بهقدرة والتي تشكل في هجهوعٍا الهٍارات الخاصة بىوع 

 الىشاط الرياضي الذي يهارسً الفرد.

 عمى كوىٍا: ((Harrison Clarke''ٌارسون كلارك'' ويعرفٍا 

 هدى قدرة الفرد عمى القيام بأداء أعهالً اليوهية بحيوية دون سرعة الشعور بالتعب.

كذا ىرى أن الاٌتهام البالغ والذي أولاي العمهاء هن حيث تمك التعاريف الهتبايىة ها ٌو إلا  وٌ

 ات البدىية في الهجال الرياضي.اىعكاس طبيعي وحقيقي وهىطقي لهدى أٌهية القدر 
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 مكونات القدرات البدنية: 2.9

 لقد اختمفت آراء عمهاء التربية البدىية والرياضية حول تحديد هكوىات القدرات البدىية:

 يرى عمماء التربية البدنية والرياضية في المدرسة الغربية أن تحديد مكونات القدرة البدنية ىي:

 ( يراىا في ثلاثة مكونات ىي:Harrison Clarkeالعالم ''ىاريسون كلارك'' ) ( أ

 القوة العضمية. -1

 الجمد العضمي. -2

 الجمد الدوري. -3

( أنيا تتكون في عشرة مكونات Larson and Yocomفي حين يراىا ''لارسون ويوكم'' )  ( ب

 ىي:

  العضمي.القوة العضمية والجمد  -   هقاوهة الهرض.                                              -    

 القدرة العضمية. -                                          الجمد الدوري التىفسي. -    

 السرعة. -                                                       الهروىة. -    

 التوافق. -                                                       الرشاقة. -    

 الدقة. -                                                        التوازن. -    

 ( أنيا تتكون من سبعة مكونات ىي:Helen M.Eckertكما يرى ''ىيمين.م.إيكرت'' ) ( ت

 السرعة. - القوة العضمية. -    

 الرشاقة. - الجمد العضمي. -    

 وازن.الت - التوافق )أو الرشاقة أو كلاٌها(. -    

 الهروىة. -    

 ( أيضا في خمسة مكونات ىي:Mathewsوحددىا ''ماتيوز'' ) ( ث
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 .القوة العضمية 

 .السرعة 

 .الجمد الدوري التىفسي 

 .الرشاقة 

 .التوافق العضمي العصبي 

 ( في سبعة مكونات ىي:Cazensكما حددىا نخبة من العمماء وعمى رأسيم ''كازنز'' ) ( ج

 السرعة. - القوة العضمية. -

 الجمد العضمي. - الرشاقة. -    

 التوازن. - القدرة. -    

 الجمد الدوري التىفسي. -    

 ويرى عمماء التربية البدنية والرياضية في لمدرسة الشرقية أن مكونات القدرات البدنية تتكون مما يمي:

 ( أن القدرة البدنية تتكون من خمسة مكونات ىي:Harreيرى ''ىارة'' ) ( أ

 

  التحهل )الجمد(. –                                                      القوة.    -    

 الهروىة. -السرعة.                                                        -    

 الرشاقة.                                                        -    

 تتكون من خمسة مكونات تؤثر بعضيا البعض وىي:كما يرى ''زاتسورسكي )روسيا( أنيا   ( ب

  السرعة. –القوة.                                                          -

 الهٍارة. -التحهل.                                                        -    

 الهروىة.    -    
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ن كان  ثم يأتي بعد ىذه المكونات في درجة أىميتيا ثلاثة مكونات تتداخل أيضا بعضيا البعض وا 

ىذا العالم يؤكد عمى أنو يجب عمى المشتغمين في المجال الرياضي النظر لكل ىذه المكونات عمى 

 كونيا وحدة واحدة وعموما فإن ىذه المكونات ىي:

 .الاسترخاء 

 .التوازن 

 .)(2012 ،28:خميفة،ص عمى عمى أحهد) الإحساس بالهسافة )الهقطوعة 

 وسنقتصر ىنا عمى بعض مكونات القدرات البدنية وىي عمى النحو التالي:

 ( القوة العضميةForce musculaire.) 

 ( الجمد العضميEndurance musculaire.) 

 ( الهروىةFlexiilité.) 

 ( الرشاقةAgilité.) 

 ( السرعةVitesse.) 

 

 (:Force musculaireالقوة العضمية ) 3.9

لحركة في الإىسان، لأىٍا هصدر القوة الهسببة لمحركة، وحيث أن تعتبر العضلات ٌي هصدر ا

الجٍاز العضمي ٌو الهصدر الأول لمقوة في ىطاق عهمً عمى الجٍاز العظهي فهن الهٍم أن ىوضح أن 

ٌذا الهصدر يهر في هراحل هتعددة حتى يكتهل، بعضٍا يحدث قبل الولادة، والبعض الآخر يحدث بعد 

 الولادة.

وة العضمية ٌي الأساس في الأداء البدىي، فإن لم تكن فلا أقل هن أىٍا هن أٌم وقد تكون الق

 الدعاهات التي تعتهد عميٍا الحركة والههارسة الرياضية.
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 تعريفات القوة العضمية: 1.3.9

 لقد اجتٍد العديد هن الخبراء لوضع تعريفات لمقوة العضمية ىذكر هىٍا:

 ''أقصى قوة تخرجٍا العضمة ىتيجة اىقبااضة عضمية واحدة''.يرى ''كلارك'' أن القوة العضمية ٌي: 

 ويعرفٍا ''يارا'' بأىٍا: ''قدة الفرد عمى إخراج أقصى قوة ههكىة''.

ويعرفٍا ''ٌارا'' بكوىٍا: ''أعمى قدر هن القوة يبذلٍا الجٍاز العصبي والعضمي لهجابٍة أقصى 

 هقاوهة خارجية هضادة''.

 'القوة التي تستطيع العضمة إىتاجٍا في حالة أقصى اىقباض إيزوهتري''.ويعرفٍا ''ٌتىجر'' بكوىٍا: '

 بيىها يعرفٍا ''لارسون'' بأىٍا: ''هقدرة الفرد عمى بذل أقصى قوة ههكىة دفعة واحدة ضد هقاوهة''.

ويعرف أيضا القوة الثابتة بكوىٍا: ''قدرة الفرد عمى دفع أو جذب جٍاز أو حفظ الجسم في هوضع 

 هعيّن''.

رى ''كهال عبد الحهيد صبحي حساىين'' أن القوة العضمية ٌي: ''قدرة العضلات عمى هواجٍة وي

 (2012 ،29:خميفة،ص عمى عمى أحهد)هقاوهات خارجية تتيز بارتفاع شدتٍا''. 

 أنواع الانقباضات العضمية: 2.3.9

 الانقباض العضمي الثابت )الإيزومتري(:  ( أ

و عبارة عن قوة هبذولة ضد حاجة ثابتة كها ٌو الحال في دفع الحائط أو حاولة رفع ثقل لا  وٌ

  يقوى عمى رفعً بسبب زيادة وزىً.

 الانقباض الحركي العضمي المتحرك )الإيزوتوني(:  ( ب

ا، ٌو عبارة عن قوة هبذولة ضد حاجة  ذا الىوع هن الاقباض يتغير فيً طول العضمة وقصرٌ وٌ

ية الهختمفة كالرهي والوثب في ألعاب هتغيرة أو هتحركة ويظٍر ٌذا في كثير هن الأشكال الرياض

 القوى، رفع الأثقال.
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 الانقباض العضمي المختمط )الإيكسوتوني(:  ( ت

و عبارة عن اىقباض هركب هن الاىقباضيين الإيزوهتري والإيزوتوىي.   وٌ

 أىمية القوة العضمية: 3.3.9

هعشم الأىشطة تعتبر القوة العضمية أحد هكوىات القدرات البدىية، حيث يتوقف عميٍا أداء 

ا يضهن وصول الفرد إلى أعمى هراتب البطولة.  الرياضية، وتوافرٌ

 كها تعد القوة العضمية أحد الهكوىات الأساسية لمياقة الحركة، وبذلك طبقا لآراء العديد هن الخبراء.

 ويشير ''هاثيوز'' أن ٌىاك أربعة أسباب هعقولة تبين أٌهية هكون القوة العضمية وأسباب الإٌتهام

 بقياسٍا وخاصة عتد التلاهيذ، ٌي:

 :القوة العضمية ضرورية لحسن المظير 

فالقوة العضمية تكسب الفتيان والفتيات تكويىا هتهاسكا في جهيع حركاتٍم الأساسية سواءً في 

 الوقوف أو الهشي أو الجموس.

 :القوة العضمية شيء أساسي في تأدية الميارات بدرجة ممتازة 

اس بالأىشطة الرياضية بصفة خاصة، إذ لن يستطيع الفرد أن يهسك فالقوة ٌي أساس الهقي

هضرب التىس هثلا كها يُطمب هىً إن لم يكن لديً قوة عضمية كافية، ٌذا علاوة عمى أن ىقص القوة 

العضمي عىد إجٍاد وتعب عضمي سريع أضف إلى ٌذي الأىشطة العديدة التي تعد القوة العضمية 

 (2012 ،29:خميفة،ص عمى عمى أحهد) الهكون الأساسي لٍا.

 :القوة العضمية مقياس حقيقي لمحكم عمى القدرات البدنية لمفرد 

اختبارات القوة العضمية ٌي إحدى القياسات العهمية لتقدير القدرات البدىية لتلاهيذ الهدارس، 

ر بحالات فالقوة العضمية تعكس القدرات الكمية، حيث أىً هقياس لً ٌدف كبير، والقوة العضمية تتأث

 الهرض هثل أهراض العدوى، بالإضافة إلى أن القوة تتأثر بالهشاكل العاطفية.
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 :القوة العضمية تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوىات والعيوب الجسمية 

لقد أثبت عديد هن الخبراء ارتباط القوة العضمية بجواىب أخرى هتعددة فقد أثبت ''هاك كموي'' أن 

لقوة العضمية يستطيعون تسجيل درجة عالية هن القدرة البدىية العاهة، وفي الأفراد الذين يتهتعون با

دراسة أخرى، أشارت إلى اىخفاض القوة العضمية دليل عمى وجود عمل أو أهراض، كها أىٍا تؤثر عمى 

 الوظائف الحيوية للإىسان.

 

 العوامل المؤثرة في القوة العضمية: 4.3.9

 .هساحة الهقطع الفسيولوجي لمعضمة 

 .قدرة الجٍاز العصبي عمى إثارة الألياف العضمية 

 .ىوع الروافع الداخمية والخارجية 

 .حالة العضمة قبل بدء الاىقباض 

 .زوايا الشد العضمي 

 .التوافق بين العضلات العاهمة في الحركة 

 .)اتجاي الألياف العضمية )طولية، عرضية 

 .)الوسط الداخمي الهحيط بالعضمة )المزوجة 

  العضميةة )بيضاء، حهراء(.لون الألياف 

 .فترة الاىقباض العضمي 

 .العهر الزهىي والتغذية والاحة 

 .)الهؤثرات الخاجية )العواهل الىفسية 

 .الوراثة 
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 أنواع )أشكال( القوة العضمية )تصنيفيا(: 4.3.9

 يرى ''علاوي'' أنو يمكن تقسيم مكون القوة العضمية إلى الأنواع الرئيسية التالية:

 ى )القصوى(.القوة العظه 

 .القوة الههيزة بالسرعة 

 .تحهل القوة 

 ويرى ''خاطر البيك'' أن أشكال القوة ىي:

 .القوة العضمية 

 .قوة السرعة 

 .تحهل القوة 

 ويقسميا ''كمال عبد الحميد'' إلى:

 .)القوة القصوى )العظهى 

 .)''القوة الههيزة بالسرعة )الاىفجارية ''القدرة 

 .تحهل القوة 

 لارسون'' و''يوكم'' إلى القوة الثابتة، والقوة المتحركة، و''فميشمان'' إلى:في حين يقسميا ''

 .القوة العظهى 

 .القوة الهتحركة 

 .القوة الثابتة 

 بينما يقسميا ''ىارا'' إلى:

 .القوة العظهى 

 .)القوة السريعة )الههيزة بالسرعة 
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 .تحهل القوة 

 ع رئيسية ىي:ونستخمص مما تقدم أن القوة العضمية تقسم إلى ثلاث أنوا

 :)القوة العظمى )القصوى 

ويهكن تعريف القوة العظهة بأىٍا: ''أقصى قوة يستطيع الجٍاز العضمي والعصبي إىتاجٍا في حالة 

 أقصى اىقباض إرادي''.

أو أىٍا: ''هقدار أكبر قوة تىتجٍا العضمة أو الهجهوعات العضمية هكتهمة عن طريق اىقباض 

 إيزوهتري إرادي''.

 ( يهكن أن يبذلٍا الفرد لهرة واحدة.Forceقصى كهية هن القوة )أو ٌي: ''أ

 :)القوة المميزة بالسرعة )الانفجارية 

 تعرف القوة الههيزة بالسرعة عمى أىٍا: ''القدرة عمى إظٍار أقصى قوة في أقل زهن ههكن''.

 وعميً فإن التوافق العضمي العصبي لً دور كبير في ٌذا.

 رق القياس لمقوة الههيزة بالسرعة، وكذلك دفع الجمة.فالوثب العالي يعتبر أحد ط

 :تحمل القوة 

يقصد بتحهل القوة: ''هقدرة العضمة أو الهجهوعات العضمية عمى الوقوف ضد التعب أثىاء 

 الاىقباضات العضمية الهتكررة لهرات عديدة هتتالية''.

هىية طويمة دون حمول وبهعىى آخر: ''هقدرة العضمة عمى العهل ضد هقاوهة خارجية، ولفترة ز 

 (2012 ،30:خميفة،ص عمى عمى أحهد) التعب''.

 طرق قياس القوة العضمية: 5.3.9
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سوف ىتىاول بعض هن ىهاذج الاختبارات الهستخدهة في قياس القوة العضمية لهصىفاتٍا الثلاثة 

مح لهرحمة )القصوى/الههيزة بالسرعة أو القدرة/ تحهل القوة(، عمها بأن ٌذي الهجهوعة هىٍا ها يص

 الىاشئين، وهىٍا ها يىاسب للاعبي الفرق الرياضية عمى اختلاف ىوع الىشاط الرياضي الههارس.

 بطاريات اختبار قياس القوة العضمية:

 (:Elizaeth Glover batteryبطارية اختبار إليزابيث جموفر ) (1

ي يتراوح السن فيٍا بين ٌذي البطارية تصمح لقياس هستوى القدرات البدىية لمهرحمة الابتدائية والت

ي أيضا تصمح لمجىسين التلاهيذ والتمهيذات وفي  6-10 سىوات، وحتى الصف الخاهس الابتدائي. وٌ

 الهجال الرياضي تصمح لهرحمة البراعم لأغمب الأىشطة الرياضية.

ذي البطارية لا يستغرق تطبيقٍا وقتا طويلا بالإضافة إلى أىً يهكن تطبيقٍا داخل الصالات  وٌ

رياضية أو في الهلاعب الهفتوحة ذات الأرضية الهدكوكة )الطفمة الحهراء( أو الأرضية الخضراء ال

 40)الىجيمة(، عمها بأن أقصى هساحة يهكن استخداهٍا ٌي هجهوعة الاختبارات ٌذي لا تزيد عن )

 ترا(.ه

  مكونات وحدات البطارية:

 ( اختبارات ىي:4تتكون البطارية من أربعة )

 ض هن الثبات.الوثب العري 

 .العدو الهكّوكي 

 .قوة الشد هن الاىبطاح الهائل 

  ث.30الجموس هن رقود القرفصاء في 

 الوثب العريض من الثبات:(1

  الغرض من الاختبار:
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 قياس القدرة. -

  الأدوات والأجيزة:

 شريط القياس.  -

 أرض هستوية يرسم عميٍا خط الارتقاء. -

  مواصفات الأداء:

ف خط الارتقاء بحيث يلاهسً الذراعين وثىي الركبتين لأداء الوثب أهاها إلى أقصى يقف الهختبر خم  

 هسافة ههكىة ويجب هلاحظة ترك القدهين للأرض هعا في تفس الوقت والٍبوط عمى القدهين هعا أيضا.

 توجييات عامة:

ية قبل الوثب، يجب أن يؤخذ وضع التكور والذراعان لأسفل ولمخمف قميلا وذلك في الحركة التهٍيد   

وعىد أداء الوثبة يجب أن تهرجح الذراعان أهاها عاليا ولمخارج قميلا، ولموثب بالقدهين قميلا. ويلاحظ 

 ضرورة عدم السقوط لمخمف بعد الٍبوط. 

 ( هحاولات تسجل لً أفضمٍم.3لكل هختبر ثلاث )

 التسجيل:

إلى أقرب ىقطة تركٍا الهختبر بأي جزء هن جسهً، عمى أن يكون القياس  يؤخذ القياس هن خط البدء    

 (2012 ،32:خميفة،ص عمى عمى أحهد) عهوديا عمى خط الارتقاء.
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 العدو المكوكي:(2

 الغرض من الاختبار:

 قياس قوة الرجمين والسرعة والجمد. -

  الأدوات والأجيزة:

( قدها، وتوضع سمة عمى خط البداية 40ا أربعون )يرسم خطان عمى الأرض الهسافة بيىٍه -

بحث تلاهسً هن الداخل، كها توضع سمة أخرى ههاثمة عمى الخط الآخر بحيث تلاهسً هن الداخل 

 أيضا. 

 ساعة إيقاف. -

  طريقة الأداء:
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يقف التمهيذ بحيث تكون القدهان خمف خط البداية عىد سهاع إشارة البدء يجري بأقصى سرعة حول    

 ( قدم. 400سمتين إلى أن يؤدي خهس دورات، فتكون الهسافة الهقطوعة )ال

 سىتيهتر.  30.48واحد قدم= 

 ملاحظة:

 إذا شعر التمهيذ بالتعب يهكىً الهشي أو الجري بسرعة أقل. -

 التسجيل:

 عمى عمى أحهد) يسجل الزهن هن إشارة البدء إلى أن يتم التمهيذ الدورة الخاهسة ويمهس خط البداية.

 (2012 ،33:خميفة،ص

 

 
 

 

 قوة الشد من الانبطاح المائل:(3

 الغرض من الاختبار:
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 قياس قوة الذراعين و الهىكبين، والجمد والسرعة. -

  الأدوات والأجيزة:

 ( قدها.20خط لمبداية وآخر لمىٍاية الهسافة بيىٍها ) -

 ساعة إيقاف. -

  طريقة الأداء:

ض خمف خط البداية، يتخذ التمهيذ بعد ذلك وضع الاىبطاح الهائل يأخذ التمهيذ وضع الاىبطاح عمى الأر 

بحيث يكون اتجاي أصابع اليدين لمخمف والرسغان للأهام، وفرد أطراف أصابع القدهين بحيث تشير 

 لمخمف.

عىد سهاع إشارة البدء يتحرك التمهيذ للأهام تجاي خط الىٍاية بأن يىقل كفيً للأهام بالتبادل بحث لا تؤدي 

  جلان أي ىشاط يذكر.الر 

 ملاحظة:

سقط جسم التمهيذ عمى الأرض يجب رفعً ثاىية لموضع الصحيح ثم يستهر في التحرك إلى أن إذا  -

 .يصل إلى خط الىٍاية )يجب عدم لهس الركبتين للأرض خلال أداء الاختبار(

 التسجيل:

 (2012 ،33:خميفة،ص عمى مىع أحهد) .يمهس التمهيذ خط الىٍايةيسجل الزهن هن إشارة البدء إلى أن 
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 ( ثانية:30الجموس من رقود القرفصاء في )(4

 الغرض من الاختبار:

 قياس قوة عضلات البطن والجمد والسرعة. -

  الأدوات والأجيزة:

 ساعة إيقاف. -

  طريقة الأداء:

دء يقوم التمهيذ يأخذ التمهيذ وضع رقود القرفصاء والكفان هتشابكان خمف الرأس، عىد سهاع إشارة الب   

= ث( يستخدهل زهيل 30بثىي الجذع أهاها ليمهس الركبتين بالهرفقين، يكرر ذلك أكبر عدد ههكن في )

 لتثبيت قدهيّ التمهيذ عمى الأرض.

 التسجيل:

 (2012 ،35:خميفة،ص عمى عمى أحهد) ث(.30تسجل عدد هرات الأداء الصحيح في )
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 :الجمد العضمي )التحمل العضمي( 4.9

 تعريفات الجمد العضمي: 1.4.9

 يعرف ''لارسون'' و''يوكم'' الجمد العضمي بأنو: 

 ''قدرة الفرد عمى الاستهرار ببذل جٍد هتعاقب هع إلقاء هقاوهة عل الهجهوعات العضمية.

 كما عرف ''كلارك'' الجمد العضمي بكونو:

 ن القصوى''.''الهقدرة عمى الاستهرار في القيام باىقباضات عضمية لدرجة أقل ه
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 وعرفو ''بارو'' بكونو:

''هقدرة العضمة عمى القيام بعهل لفترات طويمة ضد هقاوهة هحددة بحيث يقع العبء عمى الجٍاز 

 العضمي''.

 ويرى ''ىارا'' أن الجمد العضمي تحمل القوة( ىو:

ضمية في بعض ''القدرة عمى هقاوهة التعب أثىاء الهجٍود الدائم الذي يتهيز بارتفاع درجة القوة الع

 أجزائً أو هكوىاتً''.

 ويرى ''كمال عبد الحميد صبحي حسانين'' أن الجمد العضمي ىو:

''قدرة الفرد عمى هواجٍة هقاوهات هتوسطة الشدة لفترات طويمة ىسبيا بحيث يقع العبء الأكبر في 

 العهل عمى الجٍاز العضمي.

 (:Muscular endurance testsاختبارات الجمد العضمي ) 2.4.9

 (:Squat thrust testاختبارات المائل من الوقوف )

 اليدف من الاختبار:-

 .قياس التحهل العضمي العام لمجسم 

 الأدوات:

  بساط رقيق هن المباد يوضع عمى أرض هستوية أو عمى أرض رهمية هستوية، كها يهكن أداء

 الاختبار في صالة الجهباز.

 .ساعة إيقاف 

 وصف الاختبار:

 يقف الهختبر هعتدلا. هن وضع الوقوف 
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  عىد إعطاء الإشارة يقوم الهختبر بثىي الركبتين لمىزول بالهقعدة عمى الكعبين ووضع الكفّين عمى

 الأرض وبحيث تكون الركبتان بين الذراعين.

 .قذف القدهين خمفا لاتخاذ وضع الاىبطاح الهائل تهاها 

 .قذف القدهين أهاها لموصول لوضع ثىي الركبتين 

  وضع هعتدل والصدر أهاها لموصول لموضع الابتدائي.الوقوف في 

 حساب الدرجات:-

 ( أجزاء ٌي: 4تحتسب درجة واحدة لكل هحاولة صحيحة تتكون هن أربع ) 

 .ثىي الركبتين كاهلا 

 .قذف القدهين خمفا 

 .قذف القدهين أهاها 

 .الوقوف 

 تعميمات الاختبار:-

  الزهن.يىتٍي الاختبار ويتوقف العدّ بعد دقيقة واحدة هن 

 .ّلا تحتسب الهحاولات غير الصحيحة في العد 

 .يعطي لمهختبر هحاولة واحدة فقط 
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 :(Flexibility) المرونة 5.9

  الهروىة تعىي قدرة الفرد عمى أداء الحركات الرياضية إلى أوسع هدى تسهح بً الهفاصل العاهمة

 في الحركة.

 مى الهدى الذي يتحرك فيً الهفصل تبعا الهروىة اصطلاح يطمق عمى الهفاصل، حيث يعبر ع

 لهداي التشريحي.
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  إن اتجاي وهدى الحركة يحدد تبعا لىوع الهفصل الذي تعهل عميً، وهن الهسمم بً أن العضلات

 تعهل في حدود الهجال الذي يسهح بً ىوع الهفصل.

 رجوعً بعد  يوصف الجسم بالهروىة إذا تغيّر حجهً أو شكمً تحت تأثير القوة الهؤثرة عميً، ثم

 ذلك إلى حالتً الأصمية بعد زوال تأثير تمك القوة.

 تعريف المرونة:  1.5.9

 .)قدرة الفرد عمى أداء الحركة بهدى واسع )ٌارا 

 .)هقدرة  الفرد عمى أداء الحركات إلى أوسع هدى ههكن وفقا لطبيعة الهفصل )عباس الرهمي 

  و(.ٌي هدى سٍولة الحركة في هفاصل الجسم الهختمفة )بار 

 .)الهدى الذي يهكن لمفرد الوصول إليً في الحركة )إبراٌيم سلاهة 

 .)القدرة عمى أداء الحركات لهدى واسع )لارسون ويوكم 

 .)هدى الحركة في هفصل أو سمسمة هن الهفاصل )كلارك 

 اختبارات المرونة: 2.5.9

 ( ثىي الجذع الأهام هن الوقوفForward Flexion of Trunk.) 

 بار:اليدف من الاخت

 .قياس هروىة العهود الفقري عمى الهحور الأفقي 

 الأدوات:

 هؤشر يتحرك عمى سطح الهسطرة. -هسطرة هدرجة -هقعد خشبي 

 طريقة الأداء:

  يقف الهختبر والقدهان هضهوهتان هع تثبيت أصابع القدهين عل حافة الهقعدة هع الاحتفاظ

 بالركبتين هفرودتين.
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 ل ويحاول الوصول لأسفل حافة الهقعد لأبعد ها يهكن، ويجب يثىي الهختبر جذعً للأهام والأسف

 الاحتفاظ بالوضع لهدة ثاىيتين، يكرر الأداء هرتين.

 التسجيل:

 .تسجل لمهختبر الهسافة التي حققٍا في الهحاولتين وتحتسب لً الهسافة الأكبر بالسىتيهتر 

 (2012 ،37:خميفة،ص عمى عمى أحهد)

 توجييات وقواعد عامة:

 ( سىتيهترا في 50سطرة عهوديا بالىسبة لقاعدة الهقعد بحيث تكون علاهة الخهسين )تثبت اله

 هحاذاة أعمى سطحً.

  باستخدام هؤشر يتحرك لأسفل الهسطرة بهلاهسة أطراف أصابع الهختبر.القراءات يهكن أن تتم 

  الجذع تعتبر الهحاولة لاغية إذا عهد الهختبر إلى ثىي ركبتيً، كذلك غير هسهوح بحركات ىطر

 لأسفل.
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 (:Agilityالرشاقة ) 6.9

تكسب الرشاقة الفرد القدرة عمى الاىسياب الحركي والتوافق والقدرة عمى الاسترخاء والإحساس السميم   

بالاتجاٌات والهسافات ويتفق هعظم الخبراء عمى أن الرشاقة تعىي قدرة الفرد عمى تغيير أوضاع جسهً 

كان ذلك عمى الأرض أو في  ان ذلك الجسم كمً أو أجزاء هىً، سواءأو سرعة تغيير الاتجاي، سواء ك

 ( أن الرشاقة تتضمن المكونات الآتية:Peter Hirtzويرى بيتر ىرتز )، الٍواء

 .الهقدرة عمى رد الفعل الحركي 

 .الهقدرة عمى التوجيً الحركي 

 .الهقدرة عمى التوازن الحركي 

 .الهقدرة عمى التىسيق أو التىاسق الحركي 

 لهقدرة عمى الاستعداد الحركي.ا 

 .الهقدرة عمى الربط الحركي 

 .خفة الحركة 

 تعريف الرشاقة: 1.6.9

 :ية البدىية والرياضية ىذكر بعضٍاتعددت تعريفات الرشاقة هن خلال آراء العديد هن عمهاء الترب

 هعين هىً. القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات التي يقوم بٍا الفرد سواء بكل أجزاء جسهً أو جزء 

  ًالقدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الهوجبة التي تتسم بالدقة هع إهكاىية الفرد لتغيير وضع

 بسرعة، ولا يتطمب ذلك القوة العظهى أو القدرة.

 .قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعً في الٍواء، وتتضهن أيضا تغيير الاتجاي 

 سرعة ودقة.هقدرة الجسم أو أجزاء هىً عمى تغيير اتجاٌاتً ب 

 اختبارات الرشاقة: 2.6.9
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 الجري المتعرج لفميشمان: (1

 الغرض من الاختبار:

 .قياس قدرة الشخص عمى تغيير اتجاي حركة الجسم 

 الأدوات:

 .ستة أقهاع توضع كها ٌو هوضع، ساعة إيقاف 

 مواصفات الأداء:

 تبعا لخط السير  يقف الهختبر خمف خط البداية، وعىد سهاع إشارة البدء يقوم الهختبر بالجري

 الهوضح بالشكل عمى أن يقوم بعهل دورتين عمى أن تىتٍي الدورة الثاىية بتجاوز خط البداية.

 إرشادات عامة عمى الاختبار:

 .عمى الهختبر أن يراعي الالتزام بخط السير الهحدد بالشكل 

صل الهختبر عمى فترة في حالة ها إذا أخطأ الهختبر يقوم الهحكم بوقف الأداء عمى أن يعاد بعد أن يح

 (2012 ،39:خميفة،ص عمى عمى أحهد) راحة كافية.

 .عمى الهختبر هراعاة عدم لهس العلاهات الهحددة )الأقهاع( أثىاء الجري 

 التسجيل:

  يابا(. 0.01يسجل لمهختبر الزهن )الأقرب  هن الثاىية( الذي يقطع فيً الدورتين )ذٌابا وا 
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 (:Speedالسرعة ) 7.9

صود بالسرعة قدرة الفرد عمى أداء حركات هتكررة هن ىوع واحد في أقصر زهن ههكن، سواء الهق

  صاحب ذلك اىتقال الجسم أو عدم اىتقالً.

 تبعا لمفيوم ''لارسون ويوكم'':

 فالسرعة تبعا لهفٍوم ''لارسون ويوكم''، ٌي عدد الحركات في الوحدة الزهىية.

 تبعا لرأي ''كلارك'':

كات هن ىوع واحد بصورة هتتابعة، فالسرعة يهكن التعبير عىٍا بأىٍا تمك ٌي سرعة عهل حر 

 الاستجابات العضمية الىاتجة عن التبادل السريع ها بين حالة الاىقباض وحالة الاسترخاء العضمي.

 تعريف السرعة:

 ''لارسوم ويوكم'':

 ٌي قدرة الفرد عمى أداء حركاتهتتابعة هن ىوع واحد في أقصر هدة.

 ىيم سلامة'':''إبرا

 ٌي قابمية الفرد لمقيام بهٍارة ىاجحة في أقصر زهن ههكن.

 ''خاطر، والبيك'':

 القدرة عمى أداء حركات أو هٍارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي هن الهثيرات العصبية.

 ''كمال عبد الحميد صبحي حسانين'':

 ههكن.قدرة الفرد عمى أداء حركات هتكررة هن ىوع واحد في أقل زهن 

 (:Speed testsاختبارات السرعة )
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 (:Meter Sprint 30اختبار عدو ثلاثين مترا من بداية متحركة )

 الغرض من الاختبار:

 .قياس السرعة الاىتقائية 

 الأدوات:

  ثاىية. 1/10ساعة إيقاف 

 .إشارة هرئية أو هسهوعة 

  هترا. 30جزء هن الهضهار أو هساحة لا تقل عن 

 لىٍاية. خطوط وضع البداية و ا 

 طريقة الأداء:

  يقف الهختبر خمف خط البداية وعىد سهاع إشارة البدء يقوم بالعدو بأقصى سرعة إلى أن يصل

ىا ىبدأ بتشغيل ساعة الإيقاف.  إلى الخط الثاىي لبداية القياس وٌ

 .عمى الهختبر أن يولد أقصى سرعة بين خط بداية القياس وخط الىٍاية 

 رة راحة كافية.لمهختبر هحاولتين بيىٍها فت 

 طريقة احتساب النتيجة:

  هترا هن خط بداية القياس )الثاىي(  30يحسب الزهن الذي استغرقً الهختبر في قطع الهسافة

 وحتى خط الىٍاية.

 سب لمهختبر أفضل الهحاولتين زهىاتحت. 
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 :الاختبارات البدنية والفسيولوجية.10

 الاختبار الاول:

:TUTTLE   تبار نسبة النبض لتوتلاخ

 مقدمة:.1

تعد اختبارات الجٍد البدىي وسيمة هٍهة لمتعرف عمى أي قصور وظيفي لدى الأفراد لا يظٍر أثىاء      

 البدىية. الراحة، أو لهعرفة لياقتٍم

ولكي تكون القياسات الفسيولوجية ذات هعىى أثىاء الجٍد البدىي يجب أن يكون ذلك الجٍد قابلا   

 لمقياس.

ىالك العديد هن الطرق التي يهكن هن خلالٍا تعريض الهفحوص لجٍد بدىي هحدد وهعايير هها    وٌ

  .يسٍل هعرفة استجابة الفرد لٍذا الجٍد البدىي

 : تعريف اختبار توتل.2

م أثىاء هحاولاتً استخدام ىسبة الىبض في تقدير الكفاءة  1931بإعداد ٌذا الاختبار في عام  توتلقام 

لبعض الأفراد وقد بدأ تمك الهحاولات اىطلاقا هن كون الحالة البدىية لمفرد لٍا تأثير قاطع عمي البدىية 

هعدل القمب وعمى الزهن اللازم لكي يعود هعدل القمب ) هعدل الىبض( إلي حالتً الطبيعية بعد الاىتٍاء 
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هجٍود البدىي بدرجة أقل هن هن أداء الهجٍود البدىي وان الأفراد الذين يتهتعون بحالة جيدة يتأثرون بال

ٌؤلاء الأفراد الذين يعاىون هن تدىي هستوي حالتٍم البدىية وتأسيسا عمى تمك الحقائق أعمن توتل اختباري 

لىسبة الىبض الذي اثبت أٌمية كبيرة وأصبح هن الاختبارات الواسعة الاىتشار في هجال فسيولوجيا الحركة 

لقرن والذي ها يزال يحتل هكاىة عمهية هتهيزة حتى يوهىا ٌذا ىظرا في الثلاثيىيات والأربعيىيات هن ٌذا ا

 .لأىً يعكس قدرة القمب عمي التكيف هع الهجٍود الىاتج عن التهريىات البدىية

 

 :الغرض من التجربة.3

طريق حساب هعدل القمب أثىاء الراحة هىسوبا إلي   يٍدف الاختبار إلى تقدير ىسبة الىبض لمفرد عن 

بعد الاىتٍاء هن القيام بأحد أشكال الأداء البدىي الهقىىة، ويتم تقدير ٌذي الىسبة عن طريق هعدل القمب 

قسهة عدد هرات ضربات القمب ) الىبض ( لهدة دقيقتين بعد أداء التهريىات البدىية الهقىىة عمي عدد 

عن طريق كهية ضربات القمب )الىبض( لهدة دقيقة أثىاء الراحة ، حيث كفاءة الجٍاز الدوري والقمب 

 2.5التهريىات التي تتطمب الحصول عمي ىسبة ىبض ٌي : 

 :والجنس السن ىمستو .4

   .سىوات فأكثر 10البىيين والبىات هن سن 

 

 :ميادين استعمال الاختبار.5

الأداء في بعض  ىوجد توتل وهساعدوي أن اختبار ىسبة الىبض يحدد الفروق في قدرة الفرد عم   

التهييز بين الأفراد  ىثل العقمة والهتوازيين والسباحة ، كها كشف عن قدرة الاختبار عمالأىشطة الرياضية ه

التربية البدىية والرياضية باستخدام ىتائج الاختبار في الهدارس  أساتذةفي الكفاءة البدىية وقد أوصي توتل 
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طة الرياضية وساحات المعب لتحديد الأفراد الذين يحتاجون إلي رعاية خاصة في الدروس والأىش

 .الهدرسية

 صدق الاختبار:                            .6

الكفاءة كها تقاس باختبار ىسب  تم عن وجود علاقة ارتباط هرتفعة بين هعدلا 1935كشف فلاىجان 

الىبض لتوتل وىتائج التحهل في بعض اختبارات العدو والجري ، وأظٍرت الدراسات التي استخدهت 

أن الىتائج التي كشف عىٍا الاختبار تتفق هع ىتائج الفحوصات الطبية التي أجرتٍا اختبار ىسب الىبض 

هجهوعات هن الأطباء الهتخصصين في أهراض القمب والدورة الدهوية ها يؤكد صدق الاختبار ، وجعل 

العديد هن الأطباء يوصون باستخدام اختبار ىسبة الىبض لتوتل كوسيمة لمتصفية في الهدارس التي لا 

 .طبق الفحوص الطبية الدورية الشاهمةت

 ثبات الاختبار:                             .7

هعاهل ارتباط  ىوجد توتل وديكىسون أن الاختبار يتهتع بدرجات عالية هن الثبات ، فقد حصلا عم    

) بهعدل الهقعد لهدة دقيقة ىبين درجات الاختبار الأصمي ودرجات الاختبار عىد الأداء عم 0. 93بمغ 

عىدها زاد هعدل أداء  0. 957هرة في الدقيقة ( ، وقد لاحظا أن هعاهل ثبات الاختبار أصبح  30

 . هرة في الدقيقة 40الاختبار إلي 

 

  :الاجيزة والأدوات المستعممة في اختبار توتل.8

  ـ ساعة إيقاف لحساب الزمن بالثواني
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                                      كم في معدل أداء الخطواتجياز مترونوم لمتح -

ٌو َ  الهقعد الخشبي ىجٍاز هتروىوم لمتحكم في هعدل أداء الخطوات أثىاء الصعود والٍبوط عم ـ  

ا َتـٌََ يعطي ص، عمى صىدَق الخطَة أَ دراجة الجٍد الهيكاىيكيةل جٍاز لضبط الإيقاع أثىاء العه

ل َقد يكَو هو الىَع الهيكاىيكي الذي يحتَي عمى بىدَ، كن في سرعة إيقاعًَيهكو التحها هىتظ

  ءا.َضَ ًأَ ىَع كٍربائي يعطي صَتاا َيسارىا رك يهيـيتح

      

  
سم( بحيث يسمح لممختبر  30×30سم وأبعاده لا تقل عن )  32مقعد أو صندوق ارتفاعو حوالي  ـ

  بالصعود واليبوط من فوقو بثبات واتزان
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 :تعميمات الاختبار.9

 :تتضهن عهمية الصعود عمى الهقعد أربع عدات تحتسب كالتالي

 العدة الأولى : وضع القدم اليسرى عمى الهقعدـ 

 العدة الثاىية: وضع القدم اليهىى بجاىب اليسرى ثم الوقوف فوق الهقعدـ 

 عمى الارض العدة الثالثة : الىزول بالقدم اليسرىـ 

 العدة الرابعة : الىزول بالقدم اليهىى لمٍبوط بالجسم عمى الارضـ 
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  :ملاحظات ميمة

  .يجب أن يبدأ الصعود عمى الهقعد بالقدم اليسرى هٍها كاىت الأسباب والظروف*    

 يجب عمى الهختبر الاحتفاظ بوضع جسهً هعتدلا في كل هرة يصعد فيٍا عمى الهقعد ويٍبط فيٍا*   

  .الارضى عم

 .يتم التحكم فى هعدل أداء الخطوات عن طريق جٍاز الهتروىوم* 

وفى حالة تعزر وجود ٌذا الجٍاز يقوم الهسؤل عن إدارة الاختبار بالعد عمى الهختبر وفقا لمترتيب  *  

 .( لهدة دقيقة هتصمة ثم يقوم بتسجيل الىتائج فى بطاقة التسجيل 4،  3، 2, 1السابق كالتالي ) 

 خطوات تطبيق الاختبار بالترتيب :.10

 المرحمة الأولى:.1.10

يجمس الهختبر )الهفحوص( في هواجٍة الهقعد أو الصىدوق الخشبي الهعد لتىفيذ الاختبار        

هعدل  ىسم( ، ويستهر في جمستً ٌذي حتى يستقر هعدل ىبضة تهاها ، وكي ىحصل عم30×30×32)

 . تام وعدم الضوضاء ، وأن يحاول الهختبر الابتعاد عن التوتر والقمقثابت لمىبض يىبغي هراعاة الٍدوء ال

 
 

                        المرحمة الثانية:.2.10

ثاىية ثم يضاعف الرقم الىاتج فىحصل عمي  30يحتسب لمهختبر هعدل الىبض في وضع الجموس لهدة   

 :  الاختبار عمي أىً ث( حيث يسجل الرقم الىاتج في بطاقة60هعدل الىبض في دقيقة )
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 * معدل النبض في دقيقة أثناء الراحة*

 

 طريقة قياس معدل النبض: -

                                            

 
                          :المرحمة الثالثة.3.10

شاري إىدها يعطي الهختبر يقوم بالوقوف في هواجٍة الهقعد الهعد لأداء الاختبار ، وع ىعم ىعىدها يىاد

خطوة  15خطوة لمبىيين و 20( بهعدل 60الهقعد لهدة دقيقة واحدة ) ىبالبدء يقوم بالصعود والٍبوط عم

  .لمبىات
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                   :المرحمة الرابعة.4.10

 الهقعد ويحتسب لً الىبض لهدة ىبعد الاىتٍاء هن أداء الاختبار ) التهريىات الهقىىة ( يجمس الهختبر عم

 أىٍا : ىعم ث( ويسجل الىاتج في بطاقة الاختبار 120دقيقتين )

 "" عدد هرات الىبض في دقيقتين بعد الأداء الأول 

 ملاحظة ىامة:

  .الأرض بعد الانتياء من الأداء مباشرة ىأن يؤخذ النبض لحظة وصول القدمين إل يجب

   :المرحمة الخامسة.5.10

التهرين( عمى  بقسهة عدد هرات الىبض في دقيقتين ) بعد لالأو يتم في ٌذي الهرحمة حساب ىسبة الىبض 

 بالهعادلة ٌاويهكن تعبير  لعدد هرات الىبض في دقيقة ) أثىاء الراحة ( فيكون الىاتج ٌو ىسبة الىبض الأو 

  التابمية:

 عدد مرات النبض في دقيقتين بعد الأداء الأول                                 

  ــــــــــــــــــــــــــــــ(= 1ول )ننسبة النبض الأ 

 معدل النبض في دقيقة أثناء الراحة                                       

 المرحمة السادسة:.6.10

و  ىيستهر الهختبر في الجموس حتى يعود الىبض إل هعدل الىبض قبل ”هعدلً الطبيعي أثىاء الراحة وٌ

 “الأداء.

 :المرحمة السابعة.7.10

 .بعد أن يعود الىبض إلي هعدلً الطبيعي     
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الصىدوق وذلك لهدة دقيقة أو ىفس الهقعد  ىيقوم الهختبر بإعادة التهريىات السابقة هرة أخري عم     

 .خطوة لمبىات 35خطوة لمبىيين و 40ث( فقط بهعدل60أخري ) 

 
                             المرحمة الثامنة:.8.10

 ىث( هن وضع الجموس عم 120ن أداء التهرين يقاس الىبض هرة أخري لهدة دقيقتين )بعد الاىتٍاء ه

 هقعد ويسجل الىاتج في بطاقة الاختبار عمى أىً:

 ”. الثاني" عدد مرات النبض في دقيقتين بعد الأداء  

                                           المرحمة التاسعة:.9.10

بض الثاىية عن طريق قسهة عدد هرات الىبض في دقيقتين)بعد الأداء الثاىي يتم ٌىا احتساب ىسبة الى

 :لمتهرين ( عمى هرات الىبض في دقيقة أثىاء الراحة، ويهكن التعبير عن ذلك بالهعادلة التالية

 

   عدد مرات النبض في دقيقتين بعد الأداء الثاني                                         

  ــــــــــــــــــــــــــ( = ــــــــ2بض الثانية )ننسبة الن    

  معدل النبض في دقيقة أثناء الراحة                                                     

 المرحمة العاشرة:                                     .10.10

ولمحصول  2.5ىسبة ىبض تساوي  الهرحمة يتم حساب  عدد الخطوات اللازهة لمحصول عى في ٌذي 

 :م الهعادلة التالية  1965اقترح كاربوفيتش  2.5عمي عدد الخطوات اللازهة لإىتاج ىسبة ىبض تساوي 
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 م 1965كاربوفيتش معادلة 

 

         ( 1ن – 2.5( ) 1ط -2)ط                   

 ــــــــــــــــــــــ      + 1ط  ط =

                   1ن – 2ن                          

 

 

  أن حيث

:- 

  2.5ط = عدد الخطوات اللازهة لإىتاج ىسبة ىبض تساوى 

 = عدد الخطوات فى الهرحمة الأولى هن الاختبار ) القياس الأول( 1ط

 = عدد الخطوات فى الهرحمة الثاىية هن الاختبار ) القياس الثاىي ( 2ط

  = ىسبة الىبض الأول 1ن

 لىبض الثاىي= ىسبة ا 2ن

 

 :مثال توضيحي

 .70 رياضي هفحوص هعدل ىبضً في دقيقة أثىاء الراحةـ 

 154عدد الىبضات بعد الأداء الأول ـ 

 2.2ىسبة الىبض الأول لديً بعد الأداء الأول كان ـ  
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 189عدد ىبضات الأداء الثاىي ـ 

  2.7ىسبة الىبض الثاىي لديً بعد الأداء الثاىي كان ـ 

 2.5ي تهثل عدد الخطوات حتى ىحصل عمى ىسبة ىبض لحساب ط التـ 

 

 ( 1ن– 2.5( ) 1ط -2)ط                                                                          

 ـــ+ ـــــــــــــــــــــــ 1ط    ط =                                

   1ن - 2ن                                                                              

 

 

                 (40- 20 ( )2.5 – 2.2  

 ــــــــــــــــــ+  20ط = 

                           2.7 -2.2 

 

 خطوة 52ومنو فإن ط=

 

 حساب الكفاءة البدنية أو المياقة البدنية:. 11

ا خطوة في الدقيقة يىتج عىٍا ى 50إن عدد      ىبضة بالىسبة لمرياضي ذو الكفاءة  2.5سبة ىبض هقدارٌ

ي القدرة عمى تحهل الجٍد العضمي والىشاط  البدىية العالية ولهعرفة المياقة البدىية او الكفاءة البدىية وٌ

 الرياضي طويل الهدة .
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 ويهكن التعبير عىٍا أو حسابٍا هن خلال الهعادلة :  

 

 100×)عددالخطوات(2.5                                                                   

 الكفاءة البدىية= ــــــــــــــــــــــــــــ                                     

                                                                                    50  

 

 ملاحظة:

ي حسب توتل فإن ٌىاك علا قة بين الكفاءة البدىية  الىاتجة هن ىسبة الىبض والكفاءة البدىية بشكل عام وٌ

 تزداد لدى اللاعبين في هوسم التىافس الرياضي هقارىة بالفترات الأخرى.

 

     ـة:مخـــاتـــ

 لقد ىال ٌذا الاختبار تأييدا وهساىدة العديد هن العاهمين في الحقل الطبي ههن اٌتهت دراستٍم بحالة

القمب والجٍاز الدوري بشكل عام، ووجد الكثير هن الباحثين في الهجال الرياضي والطبي أن ىسبة الىبض 

تتفق تهاها هع التقارير الطبية الهتعمقة بوظائف القمب الهختمفة وتأثيرات الأهراض التي تصيب القمب 

فحوص الطبية وكذلك في هن ٌىا تتضح أٌهية ٌذا الاختبار وعلاقتً بالتشخيص وال ،والجٍاز الدوري

 هعرفة المياقة البدىية لمهفحوصين، وطريقة إعداد براهج التدريب الخاصة بٍم.
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 الاختبار الثاني: 

 الأوكسجينلاستيلاك  الأقصىاختبار أسترا ند لتقدير الحد 

 

 
 . تمييد:1 

لتعابير شيوعا واستخداها يعد تعبير الاستٍلاك الأقصى للأوكسجين أو القدرة الٍوائية القصوى هن أكثر ا

البدىي، كها أن قياس الاستٍلاك الأقصى للأوكسجين وهعرفتً أصبح هن  دفي حقل وطائف أعضاء الجٍ

 الإجراءات الاعتيادية ضهن اختبارات التقويم الفسيولوجي لمرياضيين وغير الرياضيين عمى السواء.

الأجٍزة ذات التحكم الآلي في وقتىا الحاضر  وأدى التطور التقىي في وسائل الاختبارات و استخدام أحدث 

 إلى اختصار الوقت والجٍد الهبذولين في عهمية قياسً.

 .مفيوم عبارة الاستيلاك الأقصى للأوكسجين:2

عىد تحميل عبارة الحد الأقصى الاستٍلاك للأوكسجين التي يرهز ىجد أن الحرف يرهز إلى كهية 

 ة و التركيب الذري للأوكسجين وتعىي الحد الأقصى.الأوكسجين الهستٍمكة في الدقيقة الواحد

 . تعريف الاستيلاك الأقصى للأوكسجين:3
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لمرياضي خاصة  استٍلاكٍا في الدقيقة  نٌو أقصى هعدل أو أعمى كهية هن الأوكسجين  التي  يهك

 الواحدة أثىاء الجٍد البدىي.

 دقيقةويعبر عىٍا بالحجم الهطمق لتر هن الأوكسجين في الدقيقة، لتر/

 وأحياىا يىسب إليٍا وزن الجسم بالكيموغرام فيكون الىاتج هميمتر/كغ/د

 . أىمية الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين:4

يعد هؤشرا لهدى تكيف الوظائف الفسيولوجية الهختمفة لمهتطمبات الايضية)التهثيل الغذائي( الهتزايدة  -

 لمتهرين والجٍد

ية وخاصة عىصر التحهل الٍوائي، فزيادتً تعىي تهتع الفرد بمياقة بدىية يعد هعيارا لقياس المياقة البدى -

 عالية.

بهعرفتً يهكن تحديد شدة التدريب البدىي، إذ تقدر الىسبية لمتدريب بىاءا عمى الحالة الراٌىة لمياقة  -

 السابقة. ةالبدىية والصحية لمفرد فضلا عن حالتً التدريبي

 ىتجة بالطريقة الٍوائيةيعد هقياسا لمطاقة القصوى اله -

يعد هقياسا لمسعة الوظيفية لمجٍاز الدوري بسبب الارتباط العالي بين أقصى ىاتج قمبي والقدرة الٍوائية  -

 القصوى.

 أفضل هؤشر لكفاية الجٍاز الدوري والتىفسي والعضمي. -

 .التعرف عميً يساعد عمى إعطاء هؤشر عن أهراض القمب والجٍازين الدوري والتىفسي -

 :ر.ماىية الاختبا5

م الدراجة الارجوهيترية 1952استعهل عالم فسيولوجيا الرياضة البروفيسور السويدي بير أولف استراىد 

)دراجة قياس الشغل( لتقدير الحد الأقصى لاستٍلاك الأوكسجين هن خلال اختباري الشٍير والهعروف 
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الارجوهترية وتطورت أساليب استعهالٍا في تقدير باسم اختباراستراىد لمحالة البدىية ن وقد تطورت الدراجة 

 م حتى اليوم.1952الحد الأقصى لاستٍلاك الأوكسجين هىذ الهحاولات الأولى التي بدأٌا أستراىد عام 

 

 

 

 .اليدف من الاختبار:6

تقدير الحد الأقصى لاستٍلاك الأوكسجين )بطريقة عير هباشرة( عن طريق هعدل ضربات القمب 

 هل تحت القصوى.وباستعهال الح

 .الادوات المستعممة:7

 دراجة الجٍد )الارجوهيترية(  -

 الساعة الإيقاعية هيتروىوم  -

ذا لم يتوفر ىستعهل طريقة التحسس الشرياىي السباتي أو الكعبري -  جٍاز قياس الىبض (وا 

 سهاعة طبية -

 ساعة توقيت  -

 آلة حاسبة -

 :دراجة ارجومترية )دراجة الجيد(*
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 )ميترونوم ( إيقاعيةساعة *

                             
 

ذا لم يتوفر نستعمل طريقة التحسس الشرياني السباتي أو الكعبري(. -  جياز قياس النبض )وا 

                  

 
  

 .مستوى الجنس والسن:8
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 لمجىسين 65سىة إلى  15يستخدم الاختبار لمفئات العهرية هن

 إنجاز الاختبار: . مراحل9

 .المرحمة الأولى:1.9

 ةوالتأكد هن صلاحيتٍا لتىفيذ الاختبار، وهلء البياىات الأساسية اللازه ةإعداد الدرجة والأدوات اللازه

 لمبحث.

 :المرحمة الثانية.2.9

يجمس الرياضي عمى الدراجة ويتم اختيار الارتفاع الهىاسب لمهقعد، وأن يكون ٌىاك ثىي خفيف في 

 .الركبةهفصل 

                                
 :المرحمة الثالثة.3.9

 أداء إحهاء خفيف وبدون هقاوهة عل الدراجة الثابتة ىفسٍا.      

  قياس هعدل ضربات القمب والهختبر في حالة راحة وفي وضعية جموس عمى الدراجة.   

 :المرحمة الرابعة.4.9

تبديمة في 50عدل  سرعة التبديل طوال وقت الاختبار والهقدرة بلمحفاظ عمى ه الإيقاعيةبرهجة الساعة 

 الدقيقة.

 :المرحمة الخامسة.5.9
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يبدأ الاختبار عىد وضع الحهل البدىي )العبء( في الدراجة عىد الهستوى الهطموب وفقا لهتغيرات الجىس 

 900 -600) كغ.م/د(. ولمذكور هن600-300والسن والحالة التدريبية وهعدل القمب، وتكون بين )

دوة في الدقيقة وتعد الشدة الهستعهمة هىاسبة إذا وصل هعدل ضربات القمب الى  50كغ.م/د(.بهعدل 

 ض/د.130

  :ملاحظة

الهعدل الهرغوب عىد الدقيقة الثاىية فإىً يتم تعديل العبء حتى  إلىفي حالة عدم وصول ضربات القمب 

  .الهرغوب إلىيصل 

 :المرحمة السادسة.6.9

 ثاىية هن ىٍاية كل دقيقة هن الدقائق الست.20م الهحكم بقياس هعدل القمب عىد يقو     

يستعهل هتوسط ضربات القمب في الدقيقتين الخاهسة والسادسة كهؤشر لهعدل ضربات القمب عىد ذلك    

 الجٍد.

ربات ض 10يجب هراعاة أن لايزيد الفرق بين هعدل ضربات القمب في الدقيقة الخاهسة والسادسة عن    

لا فإىً يتم زيادة دقيقة سابعة حتى يحصل عمى الفرق دون    ضربات . ىٍاية الاختبار. 10وا 

 حساب متوسط معدل ضربات القمب:.10

 عن طريق الهعادلة التالية: الأخيرتينيتم حساب الهتوسط في الدقيقتين  -

 

    

          6+ معدل القمب في الدقيقة5معدل القمب في الدقيقة                  

HR                     ـــــــــــــــــــــــــــــــــ=                                                             

                                         2 
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 :الأوكسجينلاستيلاك  الأقصىتقدير الحد . 11  

 :الأوكسجينلاستٍلاك  لأقصىاوضع استرا ىد ثلاثة طرق لتقدير الحد      

 طريقة الجدول -1

 طريقة الرسم الحسابي -2

 طريقة الهعادلات  -3

  :الأوكسجينلاستيلاك  الأقصىطريقة الجدول لتقدير الحد .  1.11

لاستٍلاك  الأقصىم جدولين أحدٌها لمذكور والآخر للإىاث قصد تقدير الحد 1965وضع أستراىد سىة 

/دقيقة( عمى أساس هعطيات هعدل القمب في حالة الاستقرار عىد هستوى ( )لترVO²MAX) الأوكسجين

 ( الهعطاة في اختبار الدراجة الارجوهيترية.Pالقدرة)
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 مــثــال تـــوضــيـحـي:*

 ىفترض سيدة رياضية:

ا الزهىي  -  سىة20عهرٌ

 ن/د 168خيرين (  في القياسين الاHRهتوسط هعدل القمب) -

 كغ هتر/د.750عىد هستوى قدرة  -

 يحسب الحد الاقصى لاستٍلاك الاوكسجين بالرجوع لمجدول الخاص بالسيدات.  -

 (.2( و )1لاحظ الجدول )

 للأوكسجين:  الأقصىمعامل تصحيح حجم الاستيلاك . 1.1.11

صحيح هقادير الاستٍلاك يتىاقص هع التقدم في العهر ، قام أستراىد بت الأوكسجينىظرا لأن حجم 

( باستخدام هعاهل التصحيح الهوضح في الجدول 2( و )1للأكسجين الهوضحتين في الجدول ) الأقصى

 ( وفقا لسن الهختبر.3)

 بالىسبة لمهثال السابق :

 سىة وهىً 20الذي يوافق عهر  1.10هعاهل التصحيح يقدر ب:

VO²MAX  =2.4  ×1.10   ًوهى 

 VO²MAXل/د2.64=  
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 طريقة الرسم الحاسب:.2.11

م بإعداد هخطط بياىي لتقدير القدرة الٍوائية للأصحاء في 1954قام أستراىد وزهيمً ايرها ٌيهىج  سىة 

م طور أستراىد الهخطط البياىي والذي أصبح يسهى 1960سىة ، وفي عام 30و18الهرحمة السىية 

يهىج.  ىيهوجرام أستراىد رٌ

 الأكسجينلاستٍلاك  الأقصىالرسم الحاسب( في تقدير الحد ويستخدم ٌذا الهخطط البياىي )   

VO²MAX  هن هعدل القمب والأوكسجين الهستعهل في الجسم أثىاء بذل جٍد بدىي أقل هن الاقصى

 عمى الدراجة الاجروهتيرية.
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 مــثـال تـوضـيـحي:*

 ىفترض أن أحد الهختبرين ذكر لً الخصائص التالية:

 سىة  25العهر الزهىي  -

 ن/د166سط هعدل ضربات القمب هتو  -

 كغ هتر/د1200الحهل البدىي للأداء عمى الدراجة الارجوهيترية ٌو: -

ن/د) الجٍد 166ىأخذ هسطرة هدرجة وىقوم بوضع أحد طرفيٍا عمى هتوسط هعدل ضربات القمب  -1

 اليسرى هن الرسم(

 ليهىى لمرسم(كغ م/د ) الجٍة ا12000ىقطع بالهسطرة الهقياس الاوسط ووضعً عىد قدرة  -2

 ىقرأ القيهة التي تعمو الهسطرة عىد  الهقياس الاوسط الخاص بالحد الاقصى لاستٍلاك الاوكسجين. -3

 

 طـــريــقـة الــمـعــادلات:.3.11

 VO²الهستخدم هىة طرف الجسم   الأوكسجينم هن تقدير 1977تهكن العالهان أستراىد وروداٌل سىة 

 ى الدراجة الارجوهترية باستخدام الهعادلة.بدلالة الحهل )العبء الجٍدي( عم

VO²( =P P×2+)300 

VO²  الأداء:الاوكسجين الهقدر أثىاء  

P الأداء: الحهل البدىي ) القدرة أو العبء الجٍدي( الهستخدم في 

 : هقدار ثابت2

 : هقدار ثابت.300

 VO²MAXسجين م أىً يهكن تقدير الحد الاقصى لاستٍلاك الاوك1985وقد وجد العالم )هاٌار( 

 باستخدام هعادلة أستراىد هن خلال هعادلتين أحدٌها لمرجال والأخرى لمىساء. عمى الىحو التالي:



84 
 

 

 معادلة الرجال:

                                   (220 – age )- 61 

 VO²MAX =VO²X × ـــــــــــــــــــ 

                                         (HR- 72) 

 عادلة النساء:م

                                   (220 – age )- 72 

 VO²MAX =VO²X × ــــــــــــــــــــ 

                                         (HR- 72) 

VO²MAX.الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين : 

VO²X: .الاوكسجين المستعمل أثناء الاداء عمى الدراجة الارجوميترية 

 مقدار ثابت. :220

 معدل القمب لمرجال أثناء الراحة) قيمة ثابتة(. :61

 قيمة ثابتة(.’: معدل القمب لمسيدات أثناء الراحة72

HR.)متوسط معدل ضربات  القمب ) رجال سيدات أثناء الاداء : 

Age.العمر الزمني : 

 

 مـــثــال تــوضــيــحي:*

 في طريقة الجداولنأخذ معطيات المستعممة في المثال السابق 

VO²X(=750×2+)300    VO²X=1800 =  ل/د1.8ممل/د 
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HR=168ن/د 

Age =20.سنة 

                               (220 – age )- 72 

 VO²MAX =VO²X × ــــــــــــــــ 

                                         (HR- 72) 

 

                                     (220– 20 )- 72 

 VO²MAX =1.8 × ــــــــــــــــــــ                 ومنوVO²MAX  =2.4 ل/د 

                                         (168- 72) 

 

 خاتمة:

بحذر  الأوكسجينيرى هعظم العمهاء أىً يجب استخدام هعايير اختبار التىبؤ بالحد الاقصى لاستٍلاك 

للاختبار هأخوذة لأفراد يختمفون اختلافات بيىية داخل الهجتهع الواحد ،  الأساسيةت شديد إذا كاىت البياىا

فعمى سبيل الهثال يؤثر كل هن العهر الزهىي وهستوى المياقة البدىية عمى هعايير الاختبار التي يهكن 

وذة هن بياىات هأخ أساسللاختبار عمى  الأصميةاستخداهٍا في التقويم، فقد وضع أستراىد الهعايير 

الهجتهع السويدي ، حيث يلاحظ أن هعظم الهختبرين كاىوا طلاب التخصص في التربية البدىية، حيث 

م أن الأفراد غير الهدربين يطٍرون تقديرات هىخفضة عمى اختبار الدراجة 1977بين أستراىد عام 

بار، هها يوحي بهدى تأثير الهدربين تقديرات هغالى فيٍا عمى ىفس الاخت الأفرادالارجوهترية ، بيىها يظٍر 

 . الأوكسجينالعهر الزهىي والحالة التدريبية عمى إهكاىيات تقدير الحد الاقصى لاستٍلاك 
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 الاختبار الثالث:

  BRUNO BALKاختبار برونو بالك 

 

  :ختبارالاماىية . 1

لاستٍلاك  م ، لقياس الحد الأقصى1952وزهلائً عام  BRUNO BALKٌذا الاختبار بروىو بالك  أعد

  .الأكسجين

 الغرض من الاختبار:.2

جٍود بدىي أقل هن الأقصى يتطمب الوصول هعىد القيام ب الحد الاقصى لاستٍلاك الاوكسجينقياس 

 ىبضة في الدقيقة 180بهعدل القمب إلى 

 العمر الزمني لمفئة المستيدفة:.3

  .سىة 69سىوات الى  10يجرى ٌذا الاختبار لمجىسين هن 

  .سىوات10في بعض الاحيان هادون وقد يجرى 

 صدق وثبات  الاختبار:.4

م بين  1400تم تقىين الاختبار عمى  سىة، وقد أعطى الاختبار 69سىوات و10هختبر ، هعدل أعهارٌ

 هعاهلات صدق وثبات هرتفعة.

 :العوامل التي يجب مراعاتيا قبل الاختبار.5

 الخارجية. * درجة الحرارة
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 ذائية.*هوعد تىاول الوجبات الغ

 * الحالة الاىفعالية لمهختبرين.

 

 الادوات والأجيزة المستعممة:.6

 جياز السير المتحرك:-

                    
و يحاكي الهشي والجري، وكلاٌها حركتان  ٌو جٍاز يتكون هن حزام )سير( يتحرك حول ىفسً، وٌ

إجٍاد الجٍازين الدوري والتىفسي طبيعيتان للإىسان وتستخدهان عضلات كبرى هن الجسم، هها يؤدي إلى 

 .بها فيً الكفاية، الأهر الذي يقود في الىٍاية عمى تىهية لياقة القمب والرئتين

 . يأتي ٌذا الىوع هن الأجٍزة إها بهحرك كٍربائي أو يهكن تحريكً بواسطة الدفع إلى الوراء بالقدهين 

 

 الأداءياس معدل القمب أثناء لق ECG électrocardiogrammeجياز رسم القمب الكيربائي  *
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 جياز سير متحرك حديث مجيز بجياز رسم القمب*

 

 
 :عمل الجياز ووظيفتو*
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يقوم هخطط القمب الكٍربائي برسم القيم الهقيسة و يري تواتراً ذا شكل ىبضي ههيز خاص بىشاط  -

  عضمة القمب

  مقمب في أكثر هن هستوى لفحص الفعالية الكٍربائية القمبيةوظيفتً فحص الحوادث الكٍربائية ل -

  .يقوم أيضاً بتشخيص هجهوعة القمب و الدورة الدهوية لهعرفة التغيرات الهرضية  -

 .لً أٌهية في الهراقبة الضرورية لحالات الهداخلات الجراحية أو الإجٍاد  -

و يقدم هعموه - ات عن التركيب و التغيرات الكٍربائية لً أٌهية في الطب الرياضي و طب العهل وٌ

 لمقمب. 

اعتهاداً عمى ها سبق يهكن لمطبيب أن يكشف عن الأهراض القمبية " هثل أهراض تسبب الىوبة القمبية " -

وكذلك يهكن تقييم أخطاء الىاقمية الكٍربائية و التغيرات غير الطبيعية في تولد الىبضات القمبية " عدم 

  اىتظام الىبض

 

 

 :قياس ضغط الدم جياز*

                            
 ساعة إيقاف *
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 مراحل إجراء الاختبار:.7

 :الأولىالمرحمة .1.7

و في الوضع الأفقي تهاهاً، ويتحرك سرعة ثابتة حوالي  يالهش الهختبريبدأ   3.5عمى السير الهتحرك وٌ

 كمم/سا.5.6أو    هيل/ساعة

 
 المرحمة الثانية:.2.7

في ىٍاية الدقيقة الأولى هن الاختبار يتم قياس هعدل القمب وضغط الدم، ويستهر القياس في ىٍاية كل 

 دقيقة هن زهن الاختبار.
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  المرحمة الثالثة:. 3.7

هن زهن  في ىٍاية الدقيقة الأولى، وتستهر الزيادة في الهيل في ىٍاية كل دقيقة ٪1بـ  زيادة هيل السير

 ىبضة في الدقيقة. 180الاختبار حتى يصل هعدل القمب إلى 

 

  
 المرحمة الرابعة:.4.7

ىبضة  180تسجيل الفترة الزهىية التي استغرقٍا الهفحوص في الهشي عمى السير الهتحرك لموصول إلى 

 في الدقيقة، حيث يدل الزهن الأطول عمى هستوى الأداء الأفضل.

 ن/د180ول هعدل القمب ويىتٍي الاختبار عىد وص

 المرحمة الخامسة:.5.7
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فدرجة اختبار بالك ٌي طول الفترة  الىظر إلى الهعايير والهستويات الهعدة هن قبل بالك وهقارىة الزهن بٍا

ن/د حيث يدل 180الزهىية التي يستغرقٍا الهختبر في الهشي عمى الجٍاز حتى يصل هعدل الىبض 

 .الأفضل الأداءعمى  الأطولالزهن 

  اىظر الجدول الهوالي: 

 فئة التصنيف

 ()المستوى

الدقائق التي يستغرقيا المفحوص لموصول إلى معدل 

 (نبضة/ق180قمب )

 دقيقة فأقل 12 ضعيف جدا

 14 - 13 ضعيف

 16 - 15 هقبول

 17 هتوسط

 19 - 18 جيد

 21 - 20 جيد جدا

 فأكثر 22 ههتاز

 

 إيجابيات الاختبار:.8

 كل دقيقة. ٪1بدىي بالتدرج بدقيقة ، وذلك برفع زاوية هيل السير الهتحرك ب يزداد الحهل ال -

 يولوجية التي تحدث لمهختبر طوال هدة الاختبار.سيهكن هراقبة التغيرات الف -

يهكن اعتبار اختبار بالك ضهن اختبارات المياقة البدىية و يصىف كأحد اختبارات الهجٍود البدىي  -

 الاقل هن القصوى.
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 هيل/سا.3.5، حيث يهتاز بسرعة هعقولة  الأهاناز الاختبار بهبدأ يهت -

 

 

 الرابع: رالاختبا

 : Margariaاختبار مارجاريا 

 الغرض من الاختبار:. 1

لقياس  م1966سىة  Margariaصهم ٌذا الاختبار هن طرف عالم الفيسيولوجيا الايطالي هارجاريا  

 سمم(.12عن طريق تخطي هجهوعة هن السلالم) الدرج() القصيرة العضمية لمرجمين اللاٌوائيةالقدرة 

ويعرف ٌذا الاختبار في الاوساط العمهية باسم : اختبار هارجاريا لمقدرة ويطمق عميً في بعض الاحيان   

 اسم اختبار هارجاريا لصعود السمم.

 :صدق الاختبار. 2

السمم لهارجاريا،فقد أكد الاختبار أكدت الدراسات والبحوث العمهية الهختمفة الصدق التجريبي لاختبار 

هتر الذي يعد أٌم اختبارات القدرة اللاٌوائية 37ياردة حوالي 40هع اختبار العدو0.88هعاهل ارتباط بمغ

 القصيرة. 

 ثبات الاختبار:.3

أظٍرت العديد هن الدراسات العمهية أن ىتائج اختبار سمم هارجاريا تتهتع بالثبات فقد أعطى الاختبار ىسبة 

 . 0.85٪ عىدها طبق عددا هن الهرات ، وأعطى الاختبار هعدل ثبات بمغ 4اير في الىتيجة بمغت تغ

 مستوى السن والجنس:.4

 سىة لمرياضيين وغير الرياضيين .50سىة حتى 15يستخدم الاختبار بالىسبة لمجىسين هن 

 الأدوات والأجيزة اللازمة:.5
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  سم.17.5كل واحدة ارتفاعيا فما فوق  12مدرج بو عدد مناسب من الدرجات  **

 

 
جياز الكتروني خاص لحساب الزمن ،يتم توصيمو بمفتاحين، الاول لتشغيل الجياز، والثاني  **

 لتوقيفو، وأعد ىذا الجياز خصيصا ليذا الاختبار

 

                             
 مراحل تنفيذ الاختبار:.6

 المرحمة الاولى:.1.6

ل )التشغيل( والهتصل بجٍاز حساب الزهن عمى الدرج الثاهن ،والهفتاح يوضع الهفتاح الاو  - 

 الثاىي)الايقاف( عمى الدرج الثاىي.

يقاف  -  يوضع كل هفتاح داخل حاشية )وسادة خفيفة( بحيث تهكن الهختبر هن تشغيل الهفتاح الاول ،وا 

 الهفتاح الثاىي.

 المرحمة الثانية:.2.6

 هن الدرج.يقف الهختبر عمى هسافة هترين  -
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عىدها يعطى الهختبر إشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة تجاي الدرج هحاولا صعودي بأقصى سرعة -

ههكىة بحيث يتخطى في كل خطوة درجتين هن درجات الهدرج، بداية بالدرج الثاىي، ثم الرابع، ثم 

 السادس، فالثاهن، فالعاشر، فالثاىي عشر.

 طريقة الجري في الدرج:

 
  مرحمة الثالثة:ال.3.6

عىدها يصل الهختبر الى الدرج الثاهن يقوم بالضغط عمى الهفتاح الاول في الخطوة الرابعة لتشغيل جٍاز 

 حساب الزهن، وعمى الهفتاح الثاىي في الخطوة السادسة لإيقاف الجٍاز.

 

 كيفية الضغط عمى مفتاح التشغيل والتوقيف     *

 

 
 ملاحظة:



96 
 

و الزهن الذي يلاحظ أن زهن الاختبار ٌ و الزهن الذي يسجمً الجٍاز بين الخطوتين الرابعة والسادسة، وٌ

ا  يستغرقً الهختبر في قطع الهسافة العهودية بين الدرج الثاهن والدرج الثاىي عشر والتي يبمغ هقدارٌ

 سم(70= 4×17.5هتر)0.07

 حساب النتائج:.7

 يستخدم لحساب ىتائج ٌذا الاختبار الهعادلة التالية:

                   d  ×         wt 

P   =ـــــــــــــ 

                        t 

P)القدرة اللاىوائية)كجم متر/ث =. 

wt)وزن المفحوص)كجم =. 

d)المسافة بين المفتاح الاول والثاني لجياز حساب الزمن )بالمتر =. 

tني= زمن التشغيل) من المفتاح الاول الى المفتاح الثاني( بالثوا. 

 

 الاختبار الخامس:

 كالامن -إختبار الدرج لمارجاريا

test Margaria -kalamen 

 

 مقدمة:.1

بإدخال تعديلات عمى اختبار هارجاريا أثىاء إعدادي لرسالة الدكتوراي هن  kalamenقام كالاهن     

ايو بأهريكا سىة   م.1968جاهعة ولاية أوٌ
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 الغرض من الاختبار:.2

ا الاختبار قياس القدرة اللاٌوائية القصيرة العضمية لمرجمين عن طريق تخطي استٍدف كالاهن  هن ٌذ

سلالم( في عوض 9هجهوعة هن السلالم) الدرج( ىفسً ىفس اختبار هارجاريا، غير أىً استعهل )

 سمم(.12)

  :نفس مستوى الجنس والسن.3

 ىفس الادوات الهستعهمة في اختبار  هارجاريا. -

 : مراحل تنفيذ الاختبار.4

 )التشغيل( عمى الدرج الثالث بدلا هن الثاهن . الأوليوضع الهفتاح  -

 ( عمى الدرج التاسع بدلا هن الدرج الثاىي عشر.الإيقافيوضع الهفتاح الثاىي) -

 
  

 المرحمة الاولى:.1.4

 أهتار هن الدرج.6يقف الهختبر عمى هسافة  -

جاي الدرج هحاولا صعودي بأقصى سرعة ههكىة عىدها يعطى إشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة ت -

 خطوة لكل ثلاثة درجات، الثالث ، السادس، التاسع.
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 يقوم بالضغط بقدهيً عمى هفتاح التشغيل في الدرجة الثالثة وهفتاح الايقاف في الدرجة التاسعة. -

 

 
 ملاحظة:*

ي الهسافة يلاحظ أن زهن الاختبار ٌو الزهن الذي يسجمً الجٍاز في قطع هسافة ستة  درجات، وٌ

ا  = 6×17.5هتر)1.05العهودية)الرأسية( بين الدرج الثالث والدرج التاسع عشر والتي يبمغ هقدارٌ

 سم( .1.05

 

  تنبييات ميمة:*

 يعطى الهختبر ثلاث هحاولات ، يحتسب لً أقل زهن في الهحاولات الثلاثة. -

 ثىاء الصعود، وبدون توقف.يؤدى الاختبار بأعمى هعدل هن السرعة، وبدون فقداىٍا أ -

 الضغط عمى الهفتاحين بىفس القدم . -

 

 حساب النتائج:.5
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 يتم حساب الىتائج بىفس الهعادلة السابقة:

 

d                                      ×         wt 

                  P  = ــــــــ 

                                   t 

Pئية)كجم متر/ث(= القدرة اللاىوا. 

 (²متر/ث9.8×( بضرب )النتيجة المحصمةPيمكن تحويميا الى الواط وىو المقياس المفضل  لمقدرة)   

 

 

 

 

 “لمذكور” كالامن -جدول يبين معايير الاداء في اختبار مارجاريا

 أكثرمن

 سنة 50

 من 

 50الى40

 من

 40الى30

 من

 30الى20

من 

 20الى15

 السن

 

 المستوى

 ضعيف 113دون  106دون 85وند 65دون 50دون

 مناسب 113-114 106-139 85-111 65-84 50-60

 متوسط 150-187 140-175 112-140 85-105 8266-
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 جيد 188-224 176-210 141-168 106-125 83-98

 ممتاز 224فوق 210فوق 125فوق 125فوق ------

 

 “للإناث” كالامن -جدول يبين معايير الاداء في اختبار مارجاريا

 أكثر من

 سنة 40

 من

40-50 

 من

30-40 

 من

20-30 

 من

15-20 

 السن       

 المستوى   

 ضعيف 92دون 85دون 65دون 65دون 38دون

 مناسب 92-120 85-111 65-84 50-65 38-48

 متوسط 121.151 140.112 85-105 66-82 49-61

 جيد 152.182 168.141 125.106 83-98 62-75

 ممتاز 182فوق 168قفو 125فوق 98فوق 75فوق

 الاختبار السادس:

 (1968عام  ( Kenneth H. Cooper  ) كينيث إتش كوبراختبار )
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 مقدمة:. 1

ولً إرتباط هعىوي عالي هع القدرة الأوكسجيىية القصوى  ،يعد إختبار كوبر هن إختبارات المياقة البدىية 

  .( VO2max )  للإىسان

كأحد  (1968عام  ( Kenneth H. Cooper ) كيىيث إتش كوبر)ي لقد صههً الطبيب الأهريك       

 الإختبارات للإستخداهات العسكرية . 

ويىفذ ٌذا الإختبار هبدئياً هن قبل الهختبرين لقطع أطول هسافة ههكىة بواسطة الجري في هدة أهدٌا   

  . دقيقة 12

 الغرض من الاختبار:.2

 ٍوائية وحساب الحد الاقصى لااستٍلاك الاوكسجين، لهعرفةقياس القدرة الالٍدف هن ٌذا الإختبار ٌو 

 . هستوى المياقة البدىية لمفرد

 

 

 

 صدق الاختبار:.3
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ــل صوت م إذالـلعء ااـىحظـم أي هعـهة فدستخـلهاة ـلهقىىرات ااـلاختبر اٍـشـن أهر بـوكرات اـختبد اتع    

ت لقابمياواياضية رلا ةطشــلأىرات اأثيــتن يــة بــلعلاقاي ــفــث لبحل الاــخــن هرات اــلاختباي ــذى ٌــلر( إبــو)ك

ة ــاقطلت الاــدى هعــلإضا ــير أبــوك ـلصوتك لـذكن ، اـيكرلأهن ايراـيطلـود والجىـن اهت اـىية عمى عيىدلبا

ي ـاضيرلداء اعالية للأت ياولى هستول إصولا يــة فــكافيــون ي تكــلتاىي ــدلبــد الجٍل الاــفة خروصــلها

 . ياضةرلا تالاـهجـف ي هختمـفوة ـلقهايي ـياضـد رعى

 

 ثبات الاختبار:.4

اهج ــىرهي ) بــسوائج ــلىتـث احيـن هزا اٌـجـث لبحابح ـصم أ1976م اـبحثً عن هر( بوىتٍى )كد أن ابع

  .تساحاــلاي ــفــر ولهختباي ــفص خــش (5000)ــن هــر كثأى ــً عمــبيقطتل لاــخــن ة( هــئيوالٍاة ــكرلحا

 

 مستوى السن والجنس:.5

 سىة فأكثر لمرياضيين .50سىة حتى 13يستخدم الاختبار بالىسبة لمجىسين هن 

 

 الأدوات والأجيزة اللازمة:.6

 أو مساحة أرض مستوية خالية من العوائق. آخر(متر أو ممعب 40 -20ممعب كرة اليد )*
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 ساعة توقيت: -

 :décamètreشريط قياس -
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 :plotأقماع 

 

                       
 

 
 

 مراحل تنفيذ الاختبار:.7

 المرحمة الاولى:1.7
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 إعداد الهمعب هن حيث التأكد هن عدم وجود العوائق. -

 وضع الأقهاع عمى زوايا الهمعب. -

 تثبيت أشرطة القياس عمى كاهل الهمعب لتسٍيل عهمية حساب الهسافة الهقطوعة. -

 
 لمرحمة الثانية:ا2.7

 لمعضلات.  الإطالةوتهارين  الإحهاءإعطاء اللاعبين هجهوعة هن تهارين  -

 فكرة عن كيفية أداء الاختبار وكيفية حساب الهسافة. اللاعبينإعطاء  -

 تعميهات حول توزيع الجٍد عمى زهن الجري وعدم الجري في البداية بشكل سريع. اللاعبينإعطاء  -

 لكن لايجوز لً الاىسحاب هن الاختبار. الهشي للاعبيجوز  -

 .نرياضييتخصيص هحكم واحد لكل ثلاثة  -

 المرحمة الثالثة:.3.7

يقف الهختبرون عىد خط البداية، وعىد إشارة البدء يبدأ الهختبرون بالجري ثم يقوم كل هحكم برصد عدد 

   .المفات لكل لاعب
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 المرحمة الرابعة:.4.7

متزم الهختبرون أهاكىٍم لفترة بسيطة جدا ، لغاية احتساب الهسافة الهتبقية عىد إعطاء إشارة الىٍاية ي

 بشكل سريع خلال أشرطة القياس الهثبتة عمى أبعاد الهمعب.

 تحسب الهسافة الهقطوعة خلال هدة الاختبار ويتم التبميغ بٍا.   

 المرحمة الخامسة:.5.7

دقيقة( عن طريق  12هن خلال اختبار كوبر)يتم تقدير الحد الاقصى للاستٍلاك الاوكسجين الىسبي 

 الهعادلة  التالية:

 

 0.3138 –)المسافة المقطوعة بالمتر(                                      

  VO²MAX م/كمغ/د      = ـــــــــــــــــــــــــ 

                                                     0.0278 

 

قصى لاستٍلاك الاوكسجين الهطمق ىقوم بضرب الحد الاقصى لاستٍلاك الاوكسجين لتقدير الحد الا

 الىسبي في وزن الهختبر.
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 تقدير مستوى المياقة البدنية:.8
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 اختبارات الوظائف التنفسية:

 

 . مقدمة:1

ة عضلات يهكن هن خلال عهل اختبارات الوظائف التىفسية الحصول عمى هعموهات قيهة حول قو    

التىفس والخصائص الهيكاىيكية لمرئتين والقفص الصدري وكفاءة عهمية التبادل الغازي. وعمى الرغم هن 

أن الاختبارات التىفسية تعتبر أكر دلالة في عهمية الكشف عن الأهراض الرئوية وهدة تأثير الهعالجة 

 ي عمى الوظائف التىفسية.عميٍا، إلا أىٍا أيضاً هٍهة في هعرفة تأثير الجٍد والتدريب البدى

 

 علاقة التدريب بتطوير القدرات التنفسية:.2

يساعد التدريب الرياضي في تطوير وتحسين هستوى التحهل لعضلات التىفس كها يؤدي إلى تغيير 

طفيف في حجوم وسعات الرئتين وهع ذلك تتحسن حالة وكفاءة عضلات التىفس بها يسهح بأقصى 

 .ثةاستفادة هن القدرات الهورو 

تؤدي تدريبات التحهل إلى زيادة قوة عضلات التىفس وهن ثم تحسين الوظائف التىفسية وكذلك يزيد و     

التدريب هن قوة عضلات الصدر التي تساىد عهمية التىفس. كها أىً تحت تأثير التدريب الرياضي الهىتظم 

هداد بالأوكسجين ولتخمص تتحسن لدى الرياضيين قوة عضلات التىفس، هها يؤدي إلى تحقق عهمية الإ

 .هن ثاىي أكسيد الكربون التي تزداد هتطمباتٍا خلال الىشاط الرياضي 

 

 :قياس الوظائف التنفسية.3
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تتم عهمية قياس الوظائف التىفسية بواسطة أجٍزة قياس الوظائف التىفسية أو السبيروهيتر 

(Spirometerلسبيروهيتر الهائي أىظر الشكل رقم ( سواء ها كان هىٍا هعتهدا عمى الأىواع القديهة )كا

 (.2( أو الأىواع الحديثة )كالسبيروهيتر الجاف أىظر الشكل رقم 1

 

   
                                                  السبيروميتر المائي                                     
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 الجافالسبيروميتر 

 فسية:مايمكن قياسو في الوظائف التن.  4

عىد عهل قياس لموظائف التىفسية فإىىا سىحصل عمى أشكال ورسوهات توضيحية تظٍر وتوضح الأحجام 

ي عمى الىحو التالي: ،والسعات الرئوية  وٌ

 .حجم التنفس )أو عمق التنفس(: 1.4

و حجم ٌواء الشٍيق أو الزفير في دورة تىفسية واحدة.  وٌ

 .الحجم الشييقي المدخر:2.4

و أقصى كهية  هن الٍواء يهكن استىشاقٍا بعد ىٍاية دورة تىفسية . وٌ

 .الحجم الزفيري المدخر:3.4

و أقصى كهية هن الٍواء يهكن إخراجٍا هن الرئة بعد ىٍاية دورة تىفسية.  وٌ
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 .الحجم المتبقي:4.4

و حجم الٍواء الهتبقي داخل الرئتين بعد أقصى زفير ههكن.  وٌ

 

 . السعة الحيوية:5.4

ي أقصى كهية ه  ن الٍواء يهكن إخراجٍا هن الرئتين بعد أن يأخذ الفرد أعهق شٍيق ههكن.وٌ

 

 :الوظائف الرئوية الساكنة. 5

تسهي  جهيع الأحجام التىفسية السالفة الذكر )حجم التىفس، الحجم الشٍيقي الهدخر، الحجم الزفيري   

ا عها يسهى بالوظائف الهدخر( بالإضافة إلى السعة الحيوية بالوظائف الرئوية الساكىة. وذلك ل تهييزٌ

الحركية. وعىد قياس الوظائف الرئوية الحركية يتم التعرف ليس عمى كهية الٍواء )كها في الوظائف 

 الرئوية الساكىة( فحسب بل عمى هعدل جريان الٍواء، وهن أهثمة ذلك:

 .الحجم الزفيري القسري عند الثانية الأولى:1.5

و حجم الٍواء الذي يهكن إخراجً  هن الرئتين عىد ىٍاية الثاىية الأولى بعد أن يأخذ الهفحوص أعهق وٌ

 شٍيق ههكن.

 .الحجم الزفيري القسري عند نياية الثانية الثالثة:2.5

و حجم الٍواء الذي يهكن إخراجً هن الرئتين في ىٍاية الثاىية الثالثة الأولى بعد أن يأخذ الهفحوص  وٌ

 أعهق شٍيق ههكن.

 ة القصوى:.الإمكانية التنفسي3.5
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ثاىية ثم تعدل ٌذي إلى 12ويتم هعرفة ٌذي الإهكاىية بعهل هىاورة التىفس بأقصى شٍيق وزفير ههكن لهدة 

خراجٍا هن الرئتين 5دقيقة بضربٍا في الرقم  . وبٍذا ىحصل عمى كهية الٍواء التي يهكن استىشاقٍا وا 

 بأقصى سرعة ههكىة في دقيقة واحدة.

 

 

 

 ة باستخدام جياز السبيروجراف:قياس الوظائف التنفسي. 6

 الأدوات المستخدمة:1.6

 (.Vitalograph( من نوع )Dry Spirometerجياز وظائف الرئتين الجاف ) -

  .ماسك للأنف -

 
  مفحوص يقوم بأداء مناورة قياس الوظائف التنفسية
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 .الإجراءات:2.6

الهكان الصحيح، ووضع رأس قمم يتم أولًا تجٍيز الجٍاز ووضع ورق الرسم البياىي الخاص بً في  -1

 الرسم عمى ىقطة البداية. وهؤشر حركة الأسطواىة عمى وضع السعة الحيوية الساكىة.

 وضع هاسك الأىف عمى أىف الهفحوص. -2

توضع قطعة الفم في خرطوم الجٍاز ويهسك الهفحوص بالخرطوم بيديً ثم يأخذ أكبر شٍيق ههكن  -3

قطعة الفم ويحكم إغلاقً ويخرج أكبر كهية هن الٍواء وهن رئتيً  هن الٍواء الخارجي ثم يضع فهً في

 ويستهر في إخراج الٍواء حتى آخر ىفس. أىظر الشكل .

رجاع قمم الرسم إلى وضع البداية وقراءة الخط البياىي  -4 يتم بعد ذلك إبعاد خرطوم الجٍاز عن الفم وا 

 عمى ورق الرسم والذي يشير إلى السعة الحيوية الساكىة.

 يتم بعد ذلك وضع هؤشر اسطواىة الجٍاز في هوضع قياس السعة الحيوية القسرية. -5

وىحصل بعد ذلك عمى قراءة الخط البياىي الدال  3يقوم الهفحوص بالخطوات السابقة ىفسٍا في رقم  -6

 عمى السعة الحيوية القسرية.

 النتائج المتوقعة خلال عممية القياس: 3.6

 كل شريط تسجيل هوضح فيً البياىات التالية:تظٍر ىتائج القياس عمى ش

 الطول: سم    الوزن:كجم    العهر بالسىة الاسم      التاريخ     الجىس

 لتر–السعة الحيوية السريعة  -

 لتر.-حجم ٌواء الزفير السريع في الثاىية الأولى -

 لتر/ث.–ضغط )سرعة( سريان الزفير  -

 لتر/ث.–ضغط )سرعة( سريان الشٍيق  -



115 
 

 واء الزفير السريع إلى السعة الحيوية السريعة%.ىسبة حجم ٌ -

 % لتر/ث.75-25حجم ٌواء الزفير السريع  -

 % لتر/ث.25حجم الٍواء الأقصى  -

 % لتر/ث.50حجم الٍواء الأقصى  -

 % لتر/ث.75حجم الٍواء الأقصى  -

 % ث.100زهن ٌواء الزفير  -

 لتر. –سعة ٌواء الشٍيق  -

 لتر. -حجم احتياطي الزفير -

 لتر/ق. –ة التٍوية الرئوي -

 ث. –زهن الشٍيق  -

 ث. –زهن الزفير  -

 لتر. –حجم ٌواء التىفس  -

 لتر/ث. –ىسبة حجم ٌواء التىفس إلى زهن الشٍيق  -

 ىسبة زهن الشٍيق إلى الزهن الكمي. -
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 خاتمة:

 

لأجل تقييم قدرات اللاعبين  الجهة الاختبارات والهقاييسعمم القياس بها فيً هن تظٍر أٌهية    

هن خلال تثبيت هجهوعة هن  ، الىفسية، الهعرفية إلخالبدىيةههتحىين عهوها هن جهيع جواىبٍم والطمبة وال

أو الاستاذ أو الاختصاصي  وتحديد هدى ىجاح ىتائج ٌذي الأخيرة هن قبل الهدرب والهقاييس  الاختبارات

 .قايتٍم و حهايتٍم هن تحفيز اللاعبين وتطوير قدراتٍم البدىية وبالتالي و ك الىفساىي، لتحقيق عدة أٌداف 

و يعتهد التدريب الحديث م أساسا عمى الأساليب العمهية و تستفيد هن العموم الهرتبطة بالىشاط الرياضي 

 أـو تعميهي ) كالفيزياء و عمم الىفس و البيوهيكاىيك ، الطب ... ، ( و لا يكفي وضع برىاهج تدريبي 

ذا ي ي أو التدريب برىاهجً والاستاذ هن تقويم مهدربهكن لدون الاعتهاد عمى الهقاييس والاختبارات وٌ

تسير في الطريق الهرسوم لٍا ، إذ لا بد و أن يصاحب عهمية التدريب الهتابعة و التقويم هن و  التعميهي 

الشاهمة إذا ها  والهقاييسفترة لأخرى لهعرفة هدى تحقيق خطة التدريب لأٌدافٍا ، لذا فإن الاختبارات 

ل عمهيا و هٍىيا فإىٍا تمعب دورا أحسن استخدهٍا و  تطبيقٍا و الأخذ بىتائجٍا هن طرف الهدرب الهؤٌ

ٌاها في وضع الصورة الحقيقية لهسايرة البرىاهج التدريبي لمخطة الهوضوعة هن طرفً ىحو توجيً 

تحسين هستوى الهحتوى التدريبي بالكم و الكيف الذي يتىاسب و هستوى و قدرات اللاعبين هها يساٌم في 

اليسير إلى أٌهية عمم القياس  ءالتدريب والتعميم ، وقد حاولىا خلال ٌذي الهطوية الاشارة لو بالشي

والهقاييس قصد تحسن أو تعديل  تالاختباراوهايحتويً هن هقاييس واختبارات وكذلك إلى التقويم الذي يمي 

 . هالًة ووجوب استعبالبراهج واضافة الهقترحات والحمول واتخاذ القرارات الصائ
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