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  أحمد علي علي خليفة
  التربية البدنيةالاستاذ بقسم 



  مقدمه عن القياس والاختبار والتقويم
ًلاشــك أن القيــاس لــيس شــيئا جديــدا علينــا  ع مجــالات ي جميــفهــو ظــاهرة واســعة الانتــشار فــ، ً

وقد لا نكون مغالين إذا قلنا أن تدمير جميـع وسـائل القيـاس المـستخدمة ، حياة الإنسان المعاصر 
  . ًحاليا يمكن أن تؤدي إلى انهيار حضارة الإنسان 

ولقد اتجهت جهـود الإنـسان منـذ القـدم نحـو تنظـيم بيئتـه والـتحكم فيهـا  واسـتمرت تلـك الجهـود 
وقــد نــتج عــن ذلــك أن توصــل الإنــسان إلــى ابتكــار . ته المختلفــة علــى مــدى تطــور مراحــل حــضار

الكثيــر مــن المقــاييس والاختبــارات  وكــان معظمهــا نتيجــة تجاربــه ومحاولاتــه المــستمرة ونجاحــه مــرة 
وقـــد كانـــت وســـيلته الأساســـية فـــي ذلـــك هـــي الحكـــم المنطقـــي علـــى الأدوات . وفـــشله مـــرات كثيـــرة 

  .المختلفة التي يستخدمها في تجاربه 

وفــي الوقــت الحــالي نجــد أن الأســلوب العلمــي الحــديث أو الأســلوب التجريبــي قــد أســفر عــن 
  .ابتكار وتصميم وسائل متعددة للقياس في مجالات العلوم المختلفة تتميز بالدقة المتناهية 

كمـــا يجـــب أن نعلـــم أنـــه قـــد يخـــتلط مفهـــوم كلمـــة القيـــاس مـــع مفهـــوم بعـــض الكلمـــات الأخـــرى 
ن ثـــم فقـــد وجـــدنا أنـــه لكـــي نزيـــل اللـــبس الـــذي يمكـــن أن يقـــع فيـــه الباحـــث أو ومـــ، المـــشتقة منهـــا 

، ل كلمة من هذه الكلمات كفإنه يلزم توضيح المدلول الاصطلاحي ل، المشتغلين بالبحث العلمي 
  :وذلك على النحو التالي 

ويقــصد بـه عمليــة الحــصول علـى المعلومــات الكميــة عــن ) اســم( Measurementمـصطلح  - 
فالقيـــاس يعنـــي العمليـــة التـــي يـــتم بهـــا أخـــذ قيـــاس ، قـــدرة أو الظـــاهرة المقيـــسة الـــسمة أو ال

ًكمـا قـد يعنـي أيـضا نظـام ، ع البيانــات العدديــة  وعليـه فقـد يعنـي القيـاس طـــرق جمـالشيء
   . a system of measurementالقياس 

  ويقــصد بهــاmeasurementsعهــا مقــاييس وجم) اســم( فتعنــي مقيــاس Measureأمــا كلمــة  - 
وفــي بعــض ، ع البيانــات عــن الظــاهرة المقيــسة التــي تــستخدم فــي جمــ) ء أو الأدواتالأدا(

:  بمعنـى أخـذ عـدد مـن القياسـات مثـل قياسـاتmeasurementsالأحيـان يـستخدم مـصطلح 
 فرد واحد أو لمجموعة من الأفراد اللياقة البدنية والذكاء وسمات الشخصية ل

ًولا شك فإن القياس يلعب دورا أساسيا ً وهاما في مجـال التربيـة الرياضـية وعلـوم الرياضـة كمـا ً
لــذلك نجــد أن البحــوث العلميــة النظريــة والعمليــة تؤســس ، أنــه يرتكــز علــى أســس ونظريــات علميــة 

كمــا أمكــن حــل العديــد مــن ، علــى القيــاس والاختبــار فــي مجــال التربيــة الرياضــية وعلــم التــدريب 
ًختبــارات المتخصــصة والمقننــة علميــا والتــي أصــبحت المــشاكل الرياضــية باســتخدام القياســات والا

  .متوفرة الآن 



ًومن المؤكد أن الاتجاه إلى القياس والتقويم في المجـال الرياضـي أمـرا حيويـا  كمـا أن التقـدم ، ً
وكـــذلك التـــدريب الرياضـــي يـــستلزم أن يـــشترك القيـــاس فـــي جميـــع مجـــالات ، فـــي عمليـــات القيـــاس 

م جمع البيانات عـن الأفـراد أو التلاميـذ فـي حـصة التربيـة الرياضـية التربية الرياضية وذلك لكي يت
حيــث تــتم عمليــة القيــاس بهــدف معرفــة المــستوى وكــذلك إعــداد ، أو لاعبــي المــستويات المختلفــة 

البرامج المناسبة لكل نوعيه ولكل مستوى حتى يتم التخطيط والتدريب الملائـم لكـي يتحقـق الهـدف 
  .مية المنشود من العملية التعلي

ًويمكــن القــول أن مــدرس التربيــة الرياضــية يجــب أن يكــون مــاهرا فــي اســتخدام وســائل القيــاس 
وكــذلك علـى المــدرب . المناسـبة لكـي تــتم عمليـات التقـويم المــستمر حتـى يحقــق الأهـداف المرجـوة 
المهــــارات العــــضلية  " الرياضــــي التأكــــد مــــن مــــستوى اللاعبــــين ومــــدى تنميــــة المهــــارات الرياضــــية

وكذلك تحسن مستوى الأداء ؛ كل . التكيف النفسي والسلوكي ،  المهارات الاجتماعية "بية والعص
ذلك يستلزم أن يكون المربيون الرياضيون ذوى طموح عال لتحقيق الغاية من الرياضـة وذلـك عـن 

   . طريق الوسائل العلمية المقننة وهي المقاييس والاختبارات كأدوات للتقويم الموضوعي 
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ًالقياس يعنـي تقـدير الظـواهر موضـوع القيـاس تقـديرا كميـا   " Remmersز رريمـ"ويـشير إليـه ، ً
 يجيـب – أي القيـاس –وهـو بـذلك ، على أنـه الملاحظـات التـي يمكـن التعبيـر عنهـا بـصورة كميـة 

   "How muchكم ؟ : "عن السؤال 

وهــذا التحديــد يكــون فــي ضــوء وحــدات لهــا . د الكمــي لمــا نقيــسه فكــأن القيــاس يتــضمن التحديــ
أو ، أو قيــاس وزن اللاعبــة بــالكيلو جــرام ، مثــل قيــاس طــول اللاعــب بالــسنتيمتر ، صــفة الثبــات 

  . قياس ذكاء الرياضي عن طريق نسبة الذكــاء 

. يعنــي وصــف البيانــات فــي صــورة رقميــة  "  Guliford جليفــورد" والقيــاس مــن وجهــة نظــر 
  . مع الأرقام ومع التفكير الحسابييتيح الفرصة للمزايا العديدة التي تنتج من التعامل، وهذا بدوره 

ًتحديد أرقام لموضوعات أو أحداث طبقـا لقواعـد : أن القياس هو "  Campbell كامبل" ويرى 
بحيــث ) ادعـدأو الأ(قواعــد اسـتخدام الأرقــام : فيعـرف القيــاس بأنـه " Nunnallyننــالي "أمـا . معينـة 

  .شير إلى مقادير كمية من الصفة أو الخاصية تدل على الأشياء بصورة ت

ٕكمـا يجــب أن نعلــم أننــا لا نقــيس الأشــياء وانمـا نقــيس خصائــصها فــنحن لا نقــيس اللاعــب أو 
ٕالتلميذ وانما نقيس ذكاءه أو طوله أو وزنه أو قوته العـضلية أو ثباتـه الانفعـالي ؛ ولـذا أصـبح مـن 

د قياس صفة أو سمة معينة أن نقوم بدراسة الصفة أو السمة أولا قبل قياسها ؛ لأنه الضروري عن



ًويعتبــر تحديـد الــصفة أو الـسمة أمــرا ضــروريا لأن ، مـن المحتمــل ألا توجـد هــذه الـصفة أو الــسمة  ً
  . نوع الصفة أو السمة يحدد لنا المقياس الذي يصلح لقياسها 
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.. ًيفــات التــي تباينــت مــن تعريــف إلــى آخــر وطبقــا لوجــه نظــر صــاحبه هنــاك العديــد مــن التعر
  وسوف نستعرض بعض وجهات النظر حول تعريف القياس

ًتقدير الظواهر موضوع القياس تقديرا كميا  "  أنــه -  ً. "  
 " .جمع معلومات وملاحظات كمية عن موضوع القياس   "  أنــه - 

 " .ورة رقمية نصف بيانات عن الظاهرة محل القياس في ص"  أو - 

تلــــك الإجــــراءات المقننــــة والموضــــوعية والتــــي يمكــــن تكــــون نتائجهــــا قابلــــة للمعالجــــة " أو  - 
 " .الإحصائية 

التحديد الكمي للشيء موضوع القياس باستخدام وحدات قيـاس محـددة ومناسـبة تعبـر " أو  - 
 " .ًعن كمية ما يحتويه الشيء من خصائص لكي يتم تقدير ذلك إحصائيا 

ـــدل علـــى الأشـــياء بـــصورة تـــشير عنهـــا قواعـــد" أو  -   اســـتخدام الأرقـــام أو الأعـــداد بحيـــث ت
 .بمقادير كمية 

ًوالمـــستويات تقـــديرا كميـــا وفـــق إطـــار معـــين ) الأشـــياء(تقـــدير الظـــواهر " أو  -  مـــن ) محـــدد(ً
ًوذلــك وفقــا علــى تلــك المقولــة إن كــل مــا يوجــد بمقــدار فــيمكن ... المقــاييس المدرجــة 

 !!" قياسه 
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 تعنــي Testedوكلمــة أختبــره  ، Examination كلمــة اختبــار فــي اللغــة تحمــل معنــى الامتحــان
أو  Trial فـــي اللغـــة الإنجليزيـــة بكلمـــة  Test لفـــظ اختبـــار وقـــد يـــشار إلـــي ، "جربـــه"أو " امتحنـــه"

Proof  أي تطبيق الأداة أو الاختبار علـى عينـة " البرهان – الامتحان –التجربة " وجميعها تعني 
  .من الأفراد 

 Standard or قـــد تكـــون مرادفـــة للكلمـــة Tastكمـــا تـــشير بعـــض القـــواميس إلـــى أن الكلمـــة 

Criterion معيار أو محك( بمعنى. (  

والاختبـــــارات أداة وصـــــفية لظـــــاهرة معينـــــة ســـــواء كانـــــت هـــــذه الظـــــاهرة هـــــي قـــــدرات الفـــــرد أو 
والمقـصود بالوصـف هنـا هـو الوصـف العلمـي فـي شـكل . ية أي سماته خصائصه السلوكية النمط

  .استخدام للأرقام أو في شكل تصنيفات في فئات معينة 
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لقد تعددت تعاريف الاختبار وتباينـت وكـل لـه سـنده العلمـي فـي ذلـك وسـوف نتعـرض لـبعض 
  :تالي وجهات النظر هذه حول تعريف كلمة الاختبار وهو على النحو ال
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الاختبــار هــو طريقــة منظمــة للمقارنــة بــين الأفــراد أو داخــل الفــرد الواحــد فــي الــسلوك أو فــي " 
  " .في ضوء معيار أو مستوى أو محك ، عينة منه 

ر ليونا تايل"وفي رأي . الاختبار بأنه قياس مقنن وطريقة للامتحان  " Heller هيلر"ويعرف 
Tyler " وقف تم تصميمه لإظهار عينة من سلوك الفرد  الاختبار يمكن تعريفه على أنه مأن.  

الاختبار بأنه طريقة منظمة لمقارنـة سـلوك شخـصين أو  " Cronbach$�و���#��"ويعرف 
إلـى أن الاختبـار هـو مقيـاس موضـوعي مقـنن لعينــة  " Anastasiא�)'��ز%��"كمـا تـشير . أكثـر 

  . من السلوك 
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يرى بعض علماء القياس في المجال التربوي الرياضـي أنـه طالمـا أن الاختبـار يعنـي بالنـسبة 
لذا نجد أن التفاعل بين المفحوص وموقف الاختبار يعـد أحـد أهـم ، " موقف الامتحان"للمفحوص 

  .القوية بالنسبة للاختبار ) الأداء(متطلبات الاستجابة 

حيــث ، ى الاختبــار يــستهدف الأداء بأقــصى مــا يــستطيع المفحــوص أن يقــوم بــه فالانجــاز علــ
يعبر هذا الأداء عـن مـستويات التحـصيل أو القـدرات أو الاسـتعدادات أو الكفـاءة فـي مجـال محـدد 

ويكـــون المفحـــوص هـــو المـــسئول الأول عـــن مـــستوى انجـــازه وعمـــا إذا كـــان هـــذا ، مـــن المجـــالات 
ًالمستوى ممتازا أم ضعيفا    .مقبول أو غير مقبول ،  صحيح أم خطأ ،ً

  : وبناء على ما سبق يقرر علماء القياس في التربية البدنية والرياضة الآتي 

 لكـون كـل منهمـا وسـائل Measurement مقـاييس Testsأنه يمكن اعتبـار كـل الاختبـارات  ♦
  .لجمع البيانات ) أدوات(

يس الجسمية كمقاييس الطول والوزن فالمقاي، أنه لا يجوز اعتبار كل المقاييس اختبارات  ♦
، ومقــاييس الشخــصية ، والاتجاهــات نحــو النــشاط البــدني ، ومقــاييس الميــول الرياضــية ، 

لا يجوز وصـفها بأنهـا اختبـارات لكونهـا لا تتطلـب مـن المفحـوص التفاعـل أثنـاء التطبيـق  
 " .الامتحان"ًولكونها أيضا لا تحمل بالنسبة للمفحوص معنى 

فـنحن نــستطيع أن نقـيس بعـض الــصفات أو ، ًد أكثـر اتــساعا مـن الاختبـار إن القيـاس يعـ ♦
ـــدونها  ـــد يـــستخدم لقيـــاس خـــصائص وســـمات ، الخـــصائص باســـتخدام الاختبـــارات أو ب فق



 interviews أو المقـــابلات الشخـــصية Observationمعينـــة بعـــض الأســـاليب كالملاحظـــة 

 Quantitativeل بيانات كمية وغيرها من الوسائل التي يمكن أن تعطينا معلومات في شك

Form  عن الظاهرة المقيسة  

وهـي أن .  للتفريـق بـين الاختبـار والمقيـاس  "Barrowبـارو "وهناك وجهة نظر أخرى يقـدمها 
وفـي ضـوء ، الاختبار يتطلب من الفرد الذي نختبره التفاعـل الـذي يتمثـل فـي الأداء أو الاسـتجابة 

  .اصة تتطلب استجابة من الفرد الذي نقيسه ذلك يعرف الاختبار بأنه أداة قياس خ
وقد ينطبق هـذا التحديـد بدرجـة كبيـرة عنـد المقارنـة بـين اختبـارات الأداء التـي تتطلـب التفاعـل 

أو ) الجـسمية(من الفرد الذي نختبره وبين أنواع معينة من المقاييس مثل المقـاييس الأنثروبومتريـة 
   أو الوزن أو قياس ضغط الدم أو النبض بعض المقاييس الفسيولوجية مثل قياس الطول

ًإذ يلاحــظ فــي المثــال الــسابق أن هنــاك فروقــا واضــحة فيمــا بــين الاختبــار والقيــاس مــن ناحيــة 
وعلــى العكــس مــن ذلــك لا يوجــد أي تفاعــل إيجــابي ، التفاعــل الإيجــابي للفــرد الــذي نقــوم باختبــاره 

  . دمه واضح من الفرد عند قياس طوله أو وزنه أو نبضه أو ضغط 

 .��0	/�א������א.�وא��
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يمكـــن تحديـــد أهميـــة الاختبـــارات والمقـــاييس فـــي المجـــال التدريـــسي أي لمـــن يـــشتغل بالعمليـــة 
  : التدريسية وهو مدرس التربية الرياضية فيما يلي 

  ر العملية التعليمية تقسيم التلاميذ في مجموعة متجانسة لحسن سي - 

ًاكتـــشاف الموهــــوبين رياضــــيا وانتقــــائهم وتــــوجيههم للأنــــشطة التــــي تــــتلاءم مــــع إمكانيــــاتهم  - 
 .وقدراتهم البدنية 

 .التعرف على مستوى نمو التلاميذ ومقارنة مستواهم بالمستويات الأخرى  - 

تعـرف علـى مـدى تقويم مـستوى التقـدم والنمـو نتيجـة العمليـة التعليميـة والتدريبيـة للتلاميـذ لل - 
 .تحقيق الأهداف 

 .التعرف على نقاط الضعف لدى التلاميذ ومحاولة إيجاد العلاج المناسب  - 

 .إثارة الحماس لدى التلاميذ ومقارنة نتائجهم ببعض لرفع مستوى الأداء  - 

تقــويم المــدرس والبرنــامج التعليمــي أو التــدريبي ومــدى ملاءمتــه للتلاميــذ كمــا يمكــن تحديــد  - 
 .لمناسبة لمساعدة التلاميذ على التقدم المستمر طرق التدريس ا

� �

� �
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التعــرف علــى الحالــة التدريبيــة العامــة باســتخدام الاختبــارات الحركيــة وبدراســة الإمكانيــات  - 
مـــع تحديـــد القـــدرات ، والقياســـات الأنثروبومتريـــة ، الوظيفيـــة للأجهـــزة الداخليـــة فـــي الجـــسم 

  .النفسية والبدنية 

التعــــرف علــــى الحالــــة التدريبيــــة الخاصــــة للرياضــــي باســــتخدام الاختبــــارات التــــي تتــــضمن  - 
 .يينالقياسات الوظيفية لأجهزة الجسم والنفسية والقدرات البدنية والمهارية والصحية للرياض

 .التعرف على مدى التقدم في النتائج الرياضية ومتابعتها للوصول للمستويات العالية  - 

 .ن طريق الاختبارات في الرياضات المختلفة انتقاء الناشئين ع - 

ًالتعــرف علــى طــرق التــدريب والتخطــيط المختلفــة واســتخدام الطــرق الــسليمة والمناســبة وفقــا  - 
 .لنتائج الاختبارات 

وضـــع مـــستويات لمتابعـــة مراحـــل التـــدريب المختلفـــة وقيـــاس حـــصائل كـــل مرحلـــة للتعـــديل  - 
 .ات ًوالاستمرار في التدريب وفقا لنتائج الاختبار

وضــــع مــــستويات خاصــــة لكــــل لعبــــة ســــواء للناشــــئين أو للاعبــــي المــــستويات العاليــــة مــــن  - 
 .الجنسين وتتبع مراحل تقدمهم 
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  .لقد بدأت عملية التصنيف في مجال الاختبارات والمقاييس مع بداية القرن العشرين  ♦

ى العــالي فــي الأداء عنــدما يــشاركون مــع لاحــظ كثيــر مــن العلمــاء أن الأفــراد ذو المــستو ♦
حيـــث يفقـــد (والعكـــس صـــحيح ! أقرنــاءهم الأقـــل مـــستوى يكـــاد يكـــون اســتفادتهم معدومـــة ؟

 ! )حماسه في الأداء وتقل فاعليته ؟

 : ًكما تعددت عملية التصنيف وفي كل واحد منهم بعض القصور فمثلا ♦

  ) قصير/ متوسط / طويل )(ل القامةطو(ًتصنيف وفقا لمبدأ الطول  •

 ) خفيف/ متوسط / ثقيل (معيار أي ك. ًالتصنيف وفقا لعملية الوزن  •

 ) .سمين/ عضلي / نحيف (كمعيار أي . ًالتصنيف وفقا لنمط الأجسام  •

 )أنثى/ذكر/الطول /السن ( ًالتصنيف وفقا للعمر الزمني أي  •

 )ضعيف/ متوسط / ذكي (ًالتصنيف وفقا للقدرات العقلية أي  •



ماء إلى المعيـار الأمثـل للتـصنيف ومـن ثـم ظهـرت معـايير وعلـى أساسـها تـتم توصل العل :ثــم 
   :عملية التصنيف وهي 

  . الوزن -    . الطول -                 .  السن -

  . الاتجاهات -        . الميول -          ) .أنثي/ذكر( الجنس -

  . المهارات -  . القدرة الحركية -    . القدرات العقلية -

  ....سام  أنماط الأج-
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ًلقـــد أثبتـــت معظـــم الدراســـات أن اســـتخدام معيـــار واحـــد للتـــصنيف لا يمكنـــه أن يوجـــد تـــصنيفا 
ًواحدا خاليا من النقد  ً..  

�....�:و���ل�ذ�#� ♦ �

 نجد فإننا) قصير/ متوسط / طويل (ًإذا اعتمدنا على تصنيف على أساس طول القامة مثلا 
ولقد ثبـت .. ) والمتوسط الخفيف / ثقيل / قصير / متوسط / طويل ( من بينهم من هم لكل نوع 

    !! .أن الاختلاف في الوزن له تأثير مباشر على ممارسة الأنشطة الرياضية ؟
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والمقــاييس قــد تطــورت بدرجــة ســريعة هكــذا ومــن خــلال مــا ســبق عرضــه نجــد أن الاختبــارات 
ًوأصبحت من الكثرة والشمول بحيث أدى ذلك إلى تصنيفها وتقسيمها من زاوية أخرى وطبقا لآراء 

ًوحقيقــة الأمــر أن هــذا التبــاين لــم يكــن جوهريــا أو مختلفــا عــن .. علمــاء التربيــة البدنيــة والرياضــة  ً
ففـي ، ولا ينفـصل كـل نـوع عـن الآخـر بعض ما سبق بل أن جميع التصنيفات هـذه كلهـا متـداخل 

  : هذا التقسيم نجد ما يلي 

 :التقسيم الأول  ♦

ًوهو يقوم أساسا على تصنيف الاختبارات طبقا لطريقة الأداء  ً .  

 :التقسيم الثاني  ♦

: [ ًويـــــستند هـــــذا التقـــــسيم إلـــــى مـــــدى الـــــصدق فـــــي نتـــــائج الاختبـــــار أي تقـــــوم أساســـــا علـــــى 
 ] . الذاتية –الموضوعية 

 : الثالث التقسيم ♦



وأصحاب هذا التصنيف يستند إلى طبيعة الاختبار من حيث الأداء أي الحركة للمختبر ومن 
  :ثم فهم يصنفونها إلى 

  ] . اختبارات الورقة والقلم –اختبارات أداء [ 

 :التقسيم الرابع  ♦

  : وأصحاب هذا التصنيف يستندون على الإعداد التي تؤدي في وحدة الاختبار بمعنى 

  ] . اختبارات جماعية –رات فردية اختبا[ 

كمــا أن هنــاك تــصنيف يقــوم علــى أســاس توحيــد وتجميــع وجهــات جميــع الآراء الــسابقة وهــذا 
  : التصنيف يحتوي على 

  .ًالتصنيف وفقا لميدان القياس  -١
 ) .الإعداد ( ًالتصنيف وفقا للمختبر  -٢

 .ًالتصنيف وفقا للزمن  -٣

 .ًالتصنيف وفقا للأداء  -٤

 .وع بنود الاختبار وأسلوب الإجابة ًالتصنيف وفقا لن -٥

 .ًالتصنيف وفقا للسمات المقيسة  -٦

 .ًالتصنيف وفقا لمجال التقييم  -٧
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  : وتنقسم ميادين القياس إلى ما يلي . حيث يحدد ميدان القياس الجانب المقيس 

��:Cognitiveא��
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 .وهي تهدف إلى قياس خبرات الفرد السابقة  Achievementت التحصيل اختبارا -١

 وهي تهدف إلى قياس القدرات العامة والطائفية مثال ذلك Abilitiesاختبارات القدرات  -٢
قــــدرات عقليــــة مــــن معــــارف ومعلومــــات أو قــــدرات بدنيــــة كاللياقــــة البدنيــــة والمهــــارات 

 .بالألعاب الرياضية المختلفة 

 وهـي تهـدف إلـى التنبـؤ بمـا يمكـن أن يقـوم بـه الفـرد Aptitudeعدادات اختبارات الاسـت -٣
 .ًمستقبلا 

������:Temperameutal and  Personalityא��
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   :Questionnaireالاستفتاء  - ١



ــــي موضــــوع مــــا أو جمــــع بيانــــات وهــــو يــــصلح لقيــــاس  ــــة رأي المختبــــر ف ويهــــدف إلــــى معرف
 .ميول والرأي العام الاتجاهات وال

   :Projectiveالمقاييس الاسقاطية  - ٢

  .وتهدف إلى الكشف عن النواحي المزاجية ومدى تكيف الفرد مع حياته 

   :Interviewالمقابلة   - ٣

  .وتهدف للحكم العام على مدى صلاحية الفرد لعمل ما أو مجال معين 

   : Situationالمواقف   - ٤

 نـشاط معـين واختبـاره فيـه وقيـاس قدرتـه علـى التـصرف تهدف إلى التعرف على الفرد في نوع
  .والكشف عن الصفات المختلفة 

• ����	�����:�����������
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   :Individual اختبارات فردية  - ١

ًوتهــدف إلــى القيــاس الفــردي للمختبــرين وتمتــاز بالدقــة بــالرغم مــن أنهــا تــستغرق وقتــا طــويلا  ً
مرينــات والجــودو والكاراتيــه والتايكونــدو والعــدو والرمــي بأنواعــه ًوجهــدا مثــل اختبــارات الجمبــاز والت

 .والعديد من الأنشطة الفردية 

   :Groupاختبارات جماعية  - ٢

جمـل ، ًوتهدف إلى قياس مجموعة معـا فـي الأداء لمـرة واحـدة مثـل رقـصات التعبيـر الحركـي 
لــــم للتلاميــــذ واللاعبــــين أو واختبــــارات الورقــــة والق. والأنــــشطة الجماعيــــة .. التمرينــــات الجماعيــــة 

ًالمختبرين وهي لا تستغرق وقتا أو جهدا كبيرا  ً ً .  

كما تنمي الصلة بين الطفل ، كما تمثل الاختبارات الأدائية عنصر تشويق للأطفال الصغار 
  .وتمكن من الحصول على عدد من الملاحظات أثناء الاختبار ، والقائم على الاختبار 

• ��������:��
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   : Speed Testاختبارات موقوتة  - ١

وتعــرف باختبــارات الــسرعة فــي الأداء كالعـــدو والــدرجات والمــاراثون والــسباحة أو الاختبـــارات 
ًالتي يحدد لها زمنا مناسبا للإجابة عليها  ً. 

   :Power Testاختبارات غير موقوتة  - ٢



 مثـــل رفـــع الأثقـــال والرمـــي وتعـــرف باختبـــارات القـــوة وهـــي تهـــدف إلـــى تقـــدير مـــستويات القـــدرة
  . أما في اختبارات الورقة والقلم فهي التي ترتب مفرداتها بدقة بالنسبة لتدرج صعوبتها . بأنواعه 
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 Maximum Performance Ance اختبارات الأداء الأقصى  - ١

  :ها تهدف إلى التعرف على قدرة الفرد على الأداء بأقصى قدرته من

 .مثل اختبارات القدرات للالتحاق بكليات التربية الرياضية أو الكليات العسكرية   ) أ

وفي مثل هذه الاختبـارات يحـاول الفـرد الحـصول علـى أحـسن درجـة ممكنـه كمقـاييس القـدرات 
  .العقلية العامة 

رات وقـد تـستخدم تلـك الاختبـا، واختبارات القدرات الحركية التخصصية سواء بدنية أو مهارية 
وقــد تــستخدم مجموعــة منهــا لقيــاس قــدرات خاصــة متعــددة كبطاريــات اللياقــة ، منفــردة أو مجتمعــه 

ممـا يـساعد . البدنية وبطاريات اللياقة الحركيـة والبطاريـات المهاريـة المتخصـصة فـي نـوع النـشاط 
  .على رسم بروفيل لقدرات الفرد 

ة وهـي تقـيس القـدرة علـى أداء  سواء بدنية أو فسيولوجيProficiencyاختبارات الكفاءة   ) ب
 .عمل له أهميته 

ــــى ذلــــك النــــشاط المقــــاس وهــــي تعــــرف أيــــضا  ًوهــــذه الاختبــــارات تقــــيس أداء أفــــراد تــــدربوا عل
  .  Achiavementباختبارات التحصيل 

a.  اختبــارات الاســتعداداتAptitude وتــستعمل هــذه الاختبــارات للتنبــؤ بالنجــاح فــي 
اختبــار اســتعداد عنــدما يــستعمل للتنبــؤ مهنــة أو تــدريب أو نــشاط معــين ويــسمى 

  . ًبنجاحه في نشاط معين مستقبلا 

  :Typical Performanceاختبارات الأداء المميز  - ٢

وتهـــدف إلـــى تحديـــد الأداء المميـــز للفـــرد بمـــا يمكـــن أن يفعلـــه فـــي موقـــف معـــين أي أن هـــذه 
افــــسات والبطــــولات الاختبــــارات تظهــــر مــــا يؤديــــه الفــــرد بالفعــــل وطريقــــة أداؤه مثــــال ذلــــك فــــي المن

بالإضـافة لاختبـارات . الرياضية كقياس الأداء في الملاكمة أو المصارعة أو الغطس أو الجمبـاز 
  .سمات الشخصية والميول 

والدرجة العالية مرغوب فيها في اختبارات القدرة ولكن في اختبارات الأداء المميز لا نـستطيع 
  .فروق الفردية بين الأفراد في الأداء ًأن نحدد درجة معينة هي الأنسب تبعا لمبدأ ال



حيث أنها ذات قيمـة تنبؤيـة فـي اختبـارات ، كما أن السلوك المميز للفرد هو مفتاح شخصيته 
فعنــــدما يفهــــم تركيــــب الشخــــصية يمكــــن التنبــــؤ باســــتجابات الــــشخص و ســــلوكه فــــي ، الشخــــصية 

  . المواقف الجديدة 

الــسلوك فــي علــم الــنفس و التقــدير الــذاتي وقيــاس الأداء المميــز لــه عــدة طــرق منهــا ملاحظــة 
  .للمحكمين في التربية الرياضية 

 بالإضــافة إلــى وســائل التقــدير الــذاتي عــن وقــد يكــون ذلــك فــي مواقــف مقننــة أو غيــر مقننــة
كوسيلة من وسائل التقرير الذاتي عن الأداء   Questionnairesطريق الاستخبارات أو الاستبيانات 

  .ميول أو الاتجاهات أو استخبارات التكيف كاختبارات ال، المميز 
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  ) .                 لا(أو ) نعم( الإجابة بـ–أ 
  . العبارة التقريرية -ب
  .  الاختيار من بدائل على متصل –ج 
  . الاختيار من بدائل في تصنيفات –د 
  .        للمشكلة  تقديم حل واحد-هـ 
  . تقديم أكثر من حل للمشكلة –و 
  . إنتاج أعمال أو أفكار يثيرها منية –ز 

 ) :لا(أو ) نعم(الإجابة بـ   ) أ

يستخدم هذا الأسلوب في الأسئلة التي تقيس خصائص أو سمات تشخيصه أو أبعـاد مختلفـة 
كلمــة إجابــة بــدائرة أو وذلــك بإحاطــة " لا"أو " بــنعم"ويطلــب مــن المفحــوص الإجابــة علــى الأســئلة 

  . وهذه الاختبارات لها مفتاح تصحيح . وضع علامة عليها 

 : العبارة التقريرية    ) ب

. ًيستخدم هـذا الأسـلوب فـي قيـاس الشخـصية مثـل اختبـار منـسوتا المتعـدد الأوجـه للشخـصية 
ة الحالــوأســلوب الإجابــة التقريريــة هــذا يعكــس ) خطــأ، صــواب (حيــث أنهــا تقــدم عبــارات تقديريــة 

يرات بسيطة كما أن اختبار إيزنك للشخصية يعطي الإجابة بـنعم أو النفسية للمختبر مصاغة بتعب
  . لا 

b.   الاختيار من بدائل: 



يستخدم في مقاييس الاتجاهات والقيم وهي متوفرة في الاختبارات التي تسأل الفرد عن موقفـه 
 –ًأوافـق جـدا ( بين مـا إذا كانـت في قضية معينة أو موضوع أو مشكلة ليقرر الإجابة التي تتراوح

وهذا الأسلوب من الإجابة يقوم على بدائل على شكل ) ً أرفض تماما– أرفض – لا أهتم –أوافق 
  متصل كمي يطلب منه أن يحدد خلاله أين يقع رأيه ؟ 

ًحيــث أن أوافــق جــدا تحــصل علــى ، ًوفقــا للترتيــب الــسابق ) ١(إلــى ) ٥(وتتــراوح الدرجــة مــن 
  ) .١(ًفض تماما تحصل على بينما أر) ٥(

  

  

  

) ١٠(فـإذا كانـت الدرجــة ، بينمـا اختبـارات أخـرى تطلـب مـن المختبــر تحديـد درجـة رفـضه  - 
ويـساعد مثـل هـذا الأسـلوب . هـي أقـصى رفـض ) صـفر(هي أقصى قبـول تكـون والدرجـة 

 .على تقدير شدة ودرجة الاتجاه نحو الظاهرة موضوع التقدير 

 :فات مستقلة  الاختيار بين بدائل في تصني  ) د

، وهذا الأسلوب يتم الاختبار فيه بين بدائل لا تقع على المتصل نفـسه بـل مـن فئـات مختلفـة 
ويحدث هذا فـي اختبـارات القـدرات ، حيث تكون الإجابة الصحيحة واحدة من بين البدائل المقدمة 

الــصحيحة مــن والاســتعدادات واختبــارات الورقــة والقلــم عنــدما يطلــب مــن المفحــوص اختيــار الكلمــة 
، خجـول ، صـامت ، مهـذب "بين عدد من الكلمـات المتقاربـة أو المترادفـة فـي المعنـى مثـال كلمـة 

  " .مؤدب ، رقيق 

هـــذه : ًوأحيانـــا يطلـــب مـــن المختبـــر اختيـــار إجابـــة واحـــدة مـــن بـــين بـــدائل مختلفـــة مثـــال  - 
  تفضل ممارسة كرة السلة ؟ أو كرة القدم ؟ 

مثـــال ذلـــك هـــل تفـــضل القائـــد . ًبـــدائل وفقـــا لأهميتهـــا ًوأحيانـــا يكـــون المطلـــوب ترتيـــب ال - 
  أو الديكتاتوري ؟ – أو المرن – أو المتسلط –الديمقراطي 

 :تقديم حل واحد للمشكلة المقدمة ) هـ

. ويــستخدم ذلــك الأســلوب فــي اختبــارات القــدرات والاســتعدادات وبعــض اختبــارات الشخــصية 
 " Ritanريتـــان "مثـــل اختبـــار ، لة المقدمـــة ويطلـــب مـــن المختبـــر الوصـــول إلـــى حـــل معـــين للمـــشك

لتوصيل الدوائر والفروق هنا في زمن الأداء أو أداء مهاري أو بدني محدد مثل اختبـارات الرشـاقة 

٥  
  أقصى قبول

١٠ 
× 

١  
  أقصى رفض

 صفر



 وفــي Block Designواختبــار المكعبــات . أو الــسرعة أو الــسباحة والتــي تعتمــد علــى زمــن الأداء 
  .وكسلر بلفو لذكاء الراشدين 

 : حل للمشكلة المقدمة تقديم أكثر من) و

 وتقدم Adaptive Flexibility والمرونة التكيفية Creativityويستخدم ذلك في مجالات الإبداع 
واختبارات الإبداع الـشكلية لــ )الإيقاعي(الإجابة أو الأداء في وقت محدد مثل جمل الجمباز الفني 

  "Torranceتورانس "

 :ًإنتاج أعمال أو أفكار وفقا للمثير ) ز

ويــستخدم للحــصول علــى عينــة مــن أشــكال الأداء البــدني أو المهــاري أو الفعلــي ســواء حــر أو 
مثـــال اختبـــارات ســـرعة رد الفعـــل بـــين المثيـــر والاســـتجابة مثـــل المنـــازلات . وفـــق محكمـــات معينـــة 

 أو اختبــارات Thrustoneوالــسلاح فــي الأنــشطة الرياضــية أو اختبــارات الطلاقــة اللفظيــة لثرســتون 
  .الإبداعية والتي يطلب فيها ذكر أكبر عدد من المسميات الأفكار 

لذلك ليس كل أسلوب اختباري يصلح لقياس كل قدرة أو صفة أو مهارة أو وظيفة لذلك يجب 
  .الاهتمام والدقة باختيار الأساليب الاختيارية المناسبة 
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  : هما وينقسم هذا التصنيف إلى نوعين

  .مقاييس السمات التكوينية  -١
 .اختبارات السمات الوظيفية  -٢


�		س�א�'��.�א��$و	�	/� - �:� �

   :Anthropomatric Measurementsالمقاييس الأنثروبومترية ) أ

لتحديــد مــستوى وخــصائص النمــو البــدني ومقــادير متابعتهــا ودراســة ديناميكيتهــا نتيجــة مزاولــة 
ض تلـك المقـاييس الأنثروبومتريـة يعطــي فكـرة عـن كفـاءة عمــل وبعــ. الأنـشطة الرياضـية المختلفـة 

وتــتم هــذه القياســات . بعــض الأجهــزة والأعــضاء الداخليــة أي أنهــا تعكــس الحالــة الــصحية العامــة 
  : ومنها . بواسطة وحدات قياس موضوعية ومقننة 

   Tape Measure              شريط القياس -١
  Stadiometer              جهاز قياس الوزن -٢

  Skim Fold Caliper           ز قياس سمك الدهن تحت الجلد جها -٣

 المسطرة المدرجة لقياس المسافة بين الكتفين أو طول الفخذ -٤



                                   Shoulder Breadth Length Caliper  

  Depth Caliper                                جهاز قياس الأعماق -٥

 ) .متعدد الأغراض(زاء مختلفة من الجسم جهاز قياس أج -٦

                                          Campact Indicating Caliper  

 ًمؤشر ماكلوي لتقسيم الأفراد وفقا للسن والطول والوزن -٧

                                      Mc Cloy Classification Index  . 

 Neilson and Cozens. ًالأفراد وفقا للـسن والطـول والـوزن مؤشر نيلسون وكوزنز لتقسيم  -٨

Classification Index .                                  

  مقاييس النمو والحالة الغذائية) ب

           Growth and Nutriti and Status Measurements :   

  . مقياس وتزل لقياس معدل النمو البدني للأطفال -١
   مبريرث لتقويم تقدم النمو البدني للأطفال خريطة-٢

                            Meredith Height – Weight Chart   
   جداول بروير لتقويم الحالة الغذائية -٣

                                       Proyer Weight – Widt Tables   
   مؤشر الجمعية الأمريكية لصحة الطفل -٤

                                                     The ACH Index   

  )أنماط الأجسام(مقاييس البناء الجسماني ) ج

                Body Type Measurement – Somatotyping :  

    Sheldon's Samatotype System                       طريقة شيلدون -١
  Cureton's Simplified Somatype Method       طريقة كيرتون المعدلة -٢

    Heath and Coeter Somatotype                طريقة هيث وكارتر -٣
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  ) . خطط – نواحي فنية – قانون –تاريخ (اختبارات السمات المعرفية أو التفسيرية   ) أ

  ) . القيمة –نفعالية  السمات الا– اتجاهات – ميول –دوافع (اختبارات السمات الدافعية   ) ب
 – الــسيطرة – الــشجاعة – الثقــة بــالنفس –الثبــات الانفعــالي (اختبـارات ســمات الشخــصية ) ج

  ) .العدوانية 



 المهـــارات – المرونـــة – الرشـــاقة – القـــدرة –القـــوة (اختبـــارات الـــسمات العـــصبية الحركيـــة ) د
 بطاريــات –ركــي  الــصفات والخــصائص الحركيــة النوعيــة الخاصــة بــالأداء الح–الخاصــة 
  ) . اختبار 

  اختبارات التحمل العضلي(تبار السمات العضوية اخ) هـ
                                        Test of Muscular Endurance )   

  اختبارات التحمل الدوري التنفسي) و
                       Test of Circulatory – Respiratory Fndurance    
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   Test of Physical Fitness          اختبارات اللياقة البدنية           -١

   Test of Medical on Health Fitness           الاختبارات الطبية    -٢

  Test of Cardiovaspular          اختبارات القلب والدورة الدموية   -٣

   Test of Motor Fitness       ة الحركية             اختبارات اللياق -٤

    Test of Motor Intelligance     اختبار الذكاء الحركي            -٥

   Test of Motor Skills           اختبارات المهارات الحركية       -٦

  Test of Knowledge         اختبارات المعرفة                     -٧

   Test of Attitudes                    الاتجاهاتاختبارات  -٨

   Test of Character an Ethical Behavior          اختبارات السلوك -٩

    Test of Sacial Adjustments         اختبارات التكيف الاجتماعي -١٠

  مجالات تطبيق القياس والاختبار في ا)ال الرياضي
ومـم هـو جـدير بالـذكر أن عمليـة . دام القيـاس والاختبـار تتعدد المجالات التي يـتم فيهـا اسـتخ

لهــذا فإننــا ســوف نــستعرض أهــم جوانــب اســتخدامات ، القيــاس تتوقــف علــى الهــدف المــراد تحقيقــه 
  -: القياس والاختبار في مجال التربية البدنية والرياضة على النحو التالي 

  . Mcciotion                     الدافعية •

 . Achievement              التحصيل •

  .Imporement                 التقدم •



  .Diagnosis            التشخيص •

  .Prescriptionالتوصيف                                       •

  .Cradingتقدير الدرجات                                       •

  .Evaluation of Programeتقويم البرامج                       •

  .Clessificationنيف                                     التص •

  . Predicationالتنبؤ                                            •

  .Selectionالانتقاء                                             •

    .Researchالبحث العلمي                                      •

��: Motivationא�دא��	/� �

تعتبر الدافعية من بين أهم محركات السلوك والتي تدفع الفرد إلى المزيد من النـشاط والحركـة 
  . وبذل الجهد وتثيره لمحاولة تحقيق هدف معين أهداف معينة 

ــــي ضــــوء ذلــــك تعتبــــر المقــــاييس والاختبــــارات وســــائل فعالــــه نحــــو إثــــارة دافعيــــة التلاميــــذ  وف
اللاعبات نحو التعليم والتدريب ومحاولة الارتقـاء بمـستوياتهم المهاريـة أو والتلميذات أو اللاعبين و

  .وكذلك محاولة التفوق على الآخرين ، البدنية أو الحركية 

ـــذ  ـــة بمكـــان لإثـــارة اهتمـــام التلامي ـــر مـــن الأهمي ـــار تعتب ـــة تكـــرار القيـــاس والاختب كمـــا أن عملي
،  الحاليــــة ومقارنتهـــا بمــــستوياتهم الــــسابقة والتلميـــذات أو اللاعبــــين واللاعبـــات لمعرفــــة مـــستوياتهم

. وبالتالي يثير لديهم الدافعية نحو المزيد من الإتقان والتطور ومحاولة توقع مستوياتهم المستقبلية 
 Scoreًحيـث يفـضل التلاميـذ واللاعبــين مقارنـة مـا ســجلوه وحـصلوا عليـه حاليــا مـن نقـاط وأهــداف 

لــذلك فاســتخدام الاختبــارات هنــا . رفــع مــستوى أدائهــم بمــستوى أدائهــم الــسابق ممــا يــساعدهم علــى 
كما أنه في مراكز اللياقة البدنية يستخدم  Improvementيثير الدافعية نحو التعلم والتنمية والتحكم 

ً ليكـون حـافزا دافعـا لـذوي الـوزن الزائـد لإنقـاص أوزانهـم Skin Foldقياس سـمك ثنايـا الجلـد  مثلمـا . ً
بـالمتر المـسافة التـي تقطعهـا الأداة )  الـرمح– الجلـة –القـرص (الرمـي يقاس في ألعاب المـضمار 

المقذوفة لكل لاعب لمعرفة المـستوى المهـاري ومحاولـة كـل لاعـب بـذل أقـصى جهـد لرفـع مـستوى 
  .الأداء وزيادة المسافة 



ومن ناحية أخرى فإن وضوح الهدف من القياس والاختبار يعتبر من العوامل المـساعدة التـي 
ي أداء الاختبـــارات أو القياســـات بدرجـــة أكبـــر مـــن الفاعليـــة وبـــذل الجهـــد لمحاولـــة تحقيـــق تـــسهم فـــ

  .أفضل نتيجة في هذه الاختبارات أو المقاييس 
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أو تعلمــه لمهــارات حركيــة ، يــشير التحــصيل إلــى اكتــساب التلميــذ أو اللاعــب لخبــرات جديــدة 
ء نتــائج عمليــات القيــاس والاختبــار يمكــن للاعــب التعــرف وفــي ضــو. غيــر التــي تعلمهــا مــن قبــل 

وهــل وصــل إلــى مــستوى أقــل ممــا يجــب . علــى مــدى تحــصيله فــي فتــرة زمنيــة معينــة أو محــدودة 
  . أم أنه حقق المستوى المنشود ، أو أنه حقق مستوى متواضع في الوقت المحدد ، الوصول إليه 
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لتحسن أو التقـدم بالنـسبة لأداء التلاميـذ أو اللاعبـين هامـة بالنـسبة إن قياس أو اختبار مدى ا
كما أن من المنطقي أن التلاميذ أو اللاعبين الذين يمتلكون مهارات حركيـة . للمربيين الرياضيين 

متواضــــعة لا نتوقــــع مــــنهم الوصــــول إلــــى المــــستوى الــــذي وصــــل إليــــه التلاميــــذ أو اللاعبــــين ذوي 
إذ يحتــاج الأمــر إلـــى المزيــد مـــن ، يـــة فــي فتــرة وجيـــزة أو فــي فتــرة قـــصيرة المهــارات الحركيــة العال

  .ًالتدريب والمران لفترات طويلة نسبيا 

وفي ضوء ذلك يجب على المربي الرياضـي الأخـذ بعـين الاعتبـار مـستوى قـدرات التلاميـذ أو 
 أي –يب اللاعبـــين منـــذ البدايـــة والمـــستوى الـــذي يـــصلون إليـــه فـــي غـــضون عمليـــات الـــتعلم والتـــدر

  .مقدار التحسن أو التقويم الذي يطرأ على مستوياتهم عن طريق استخدام القياس أو الاختبار 
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يقـــصد بالتـــشخيص وصـــف المـــستوى الحـــالي للتلميـــذ أو اللاعـــب بالنـــسبة لقـــدرات أو مهـــارات 
مـــواطن بالإضـــافة إلـــى تحديـــد ، وكـــذلك تحديـــد نقـــاط القـــوة والـــضعف فـــي مـــستوى الأداء ، معينـــة 

حيـث يـساعد القيـاس علـى الـتعلم بكفـاءة أعلـى ، الأخطاء في الأداء أو مواطن التمييز فـي الأداء 
  .لأن تأثير المدرب والمدرس ذو فاعلية 

وبالتـالي ، ويمكن استخدام القياس أو الاختبـار التعـرف علـى مختلـف الجوانـب الـسابق ذكرهـا 
الوحـدات التدريبيـة المناسـبة لمحاولـة إبـراز نـواحي المقدرة على تحديـد ووضـع البـرامج التعليميـة أو 

وكـذا فـي نـواحي القـصور أو الـضعف فـي الأداء وتمتـد فائـدتها فـي التعـرف علـى الأخطــاء ، القـوة 



ماعيـة وكيفيـة الحركي سواء كانت فردية أو جفي الاستجابات في بعض مراحل التعلم المهاري أو 
  .إصلاح تلك الأخطاء 
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في ضوء استخدام القياس أو الاختبار التشخيصي للحالة الراهنة للتلميـذ أو اللاعـب والتعـرف 
على مواطن القوة أو الضعف لديه في مهـارات أو قـدرات معينـة يمكـن إجـراء عمليـة التوصـيف أو 

  .التوجيه والإرشاد لوضع برامج معينة للتدريب العلاجي الناتجة عما أسفر عنه التشخيص 

ــ ى ســبيل المثــال إذا اتــضح مــن نتــائج عمليــة التــشخيص ضــعف اللاعــب أو اللاعبــة فــي فعل
وٕاذا . مهارة حركية معينة فإنـه يمكـن زيـادة التركيـز علـى التـدريب علـى هـذه المهـارة بـشتى الطـرق 

اتـــضح مـــن نتـــائج عمليـــة التـــشخيص إتقـــان اللاعـــب أو اللاعبـــة لمهـــارة حركيـــة أخـــرى فإنـــه يمكـــن 
 مهــارة أخــرى فإنــه يمكــن الانتقــال إلــى تعلــم مهــارة أخــرى أو محاولــة ربــط هــذه الانتقــال إلــى تعلــم

كمـــا أن المـــدرب أو المـــدرس يمكنـــه أن يـــضع برنـــامج ، المهـــارة المتعلمـــة بمهـــارات مركبـــة أخـــرى 
وقــد ، ) المعــاقين(للتربيــة الرياضــية المعدلــة بمــا يــتلاءم وحالــة التلاميــذ أو اللاعبــين غيــر القــادرين 

ـــة فـــ ـــك باســـتخدام ، ي بعـــض الأحيـــان لاشـــتراكهم فـــي الأنـــشطة الرياضـــية المعدلـــة تكـــون فردي وذل
  .الاختبارات الوصفية التي تحدد إمكانية التحسن والعلاج المناسب لرفع مستوى قدراتهم البدنية 
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 اللاعبـين فـي تعتبر الاختبارات والمقاييس من بين الوسائل الهامـة لتقـدير درجـات التلاميـذ أو
مهــارات حركيــة معينــة أو بعــض المعــارف والمعلومــات الرياضــية المرتبطــة بنــوع النــشاط الرياضــي 

  .التخصصي أو المرتبطة بالرياضة بصفة عامة 

وعمليــة تقــدير الــدرجات عــن طريــق الاختبــارات أو المقــاييس تعتبــر طريقــة موضــوعية تفــوق 
الـذي يـصوره المربـي الرياضـي أو المـدرب الرياضـي عملية تقدير الدرجات باستخدام الحكم الذاتي 

  .بدون استخدام الاختبار أو القياس 
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عنـــد وضـــع برنــــامج تعليمـــي أو تــــدريبي معـــين أو عنــــد التخطـــيط لهــــذه البـــرامج التعليميــــة أو 
  . نواتج هذه البرامج التدريبية فإن الأمر يستلزم ضرورة تحديد كيفية تقييم حصائل أو



ومن بين أهم الوسائل الموضـوعية لتقيـيم هـذه البـرامج اسـتخدام المقـاييس أو الاختبـارات التـي 
تساعد على حسن التعرف علـى مـدى تحقيـق هـذه البـرامج لأهـدافها وذلـك للحـد مـن حـدوث العديـد 

  .من الأخطاء 

 الموضـوعة فإنـه يمكـن بالتـالي فإذا أسفر المقياس والاختبار عن مطابقة النتائج مع الأهـداف
أما إذا أسفر القياس والاختبار عن قصور النتائج في تحقيق ، تحديد برامج جديدة وأهداف جديدة 

  .الأهداف المنشودة فإنه يمكن محاولة التعرف على الأسباب التي أدت لذلك محاولة كل منها 
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ة ييس فـي تـصنيف التلاميـذ أو اللاعبـين فـي مجموعـات متعـدديفيد استخدام الاختبارات والمقـا
وقــد يكــون معيــار أو محــك أو أســاس التــصنيف هــو . ات معينــة ًومتجانــسة طبقــا لمعــايير أو محكــ

ًكمـــا قـــد يـــصنفوا تبعـــا لقـــدراتهم العقليـــة ، العمـــر أو الجـــنس أو الطـــول أو الـــوزن أو مـــستوى الأداء 
وهكــذا حتــى يمكــن تقــسيم .. ًأو تبعــا للــنمط الجــسمي ) ًقليــا المتخلفــين ع– العــاديين –الموهــوبين (

وتــصنيفهم فــي مجموعــات متقاربــة فــي ضــوء العبــارة أو المحــك الأساســي ، التلاميــذ أو اللاعبــين 
وبالتالي إمكانية استخدام برامج تعليمية أو تدريبية معينة تتناسب ، المستخدم في عملية التصنيف 

  . بحيث تساعدها على الاستفادة القصوى من هذه البرامج مع كل مجموعة من هذه المجموعات

ًوفي ضوء ذلك ينبغي على المربي الرياضي أو المـدرب الرياضـي أن ينتقـي أولا أو أن يحـدد 
ـــارا ومحكـــا أو أســـاس التـــصنيف المناســـب  ًمعي ـــؤثر فـــي اختيـــار القياســـات أو الاختبـــارات ، ً ممـــا ي
  . التصنيف المناسبة التي يمكن أن تؤدي بنجاح إلى هذا
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ــــى . يتميــــز الاختبــــار بقدرتــــه التنبؤيــــة مــــن معامــــل صــــدقه  ويعتمــــد المــــدربين والمدرســــين عل
الاختبارات ذات القيمة التنبؤية ويمكن استخدام الاختبارات والمقاييس لكي تدلنا على نتـائج معينـة 

إذ يقـوم المربـي الرياضـي ، المستقبل  أي لكي تساعدنا على توقع نتائج معينة في –في المستقبل 
وفـي ، بقياس أو اختبار بعض التلاميذ أو اللاعبين فـي قـدرات أو مهـارات معينـة فـي وقـت معـين 

ضــوء المــستوى الــراهن لهــؤلاء التلاميــذ أو اللاعبــين يمكــن تقــدير المــستوى المتوقــع أن يــصلوا إليــه 
  .تي تم قياسها بعد فترة زمنية محددة في هذه القدرات أو المهارات ال

وتكمـــن أهميـــة الاختبـــارات والمقـــاييس ذات القيمـــة التنبؤيـــة العاليـــة فـــي أنهـــا تمـــدنا بمعلومـــات 
  .لانتقاء الأفراد وتصنيفهم وتوجيههم في العديد من المجالات الرياضية 
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للاعبــين وفــي يمكــن اســتخدام الاختبــارات والمقــاييس علــى مجموعــات كبيــرة مــن التلاميــذ أو ا
ضــوء نتــائج هــذه الاختبــارات أو المقــاييس يــتم اختيــار أو انتقــاء مجموعــة معينــة وبالتــالي اســتبعاد 

  . الآخرين 

فكأن عملية الانتقاء في ضوء استخدام الاختبارات والمقـاييس تـشير إلـى عمليـة اختيـار الـذين 
  أســـــاس أنهـــــم يكـــــونعلـــــى، يتـــــسمون أو يتـــــصفون بالمهـــــارات أو القـــــدرات أو الـــــسمات المقيـــــسة 

 معينــة أو إمكانيــة انــضمامهم إلــى بــرامج تعليميــة أو تدريبيــة باســتطاعتهم الوصــول إلــى مــستويات
  .معينة 

وتكمن أهمية الاختبارات والمقاييس في مجال انتقاء الناشئين لممارسة أنشطة رياضـية معينـة 
شاط الرياضـي التخصـصي بهدف محاولة التعرف على قدراتهم واستعداداتهم في هذا النـوع مـن النـ

  .ًوتوجيههم وفقا لمتطلبات كل نشاط 

وهنـــاك العديـــد مـــن الاختبـــارات والمقـــاييس المهاريـــة والحركيـــة والبدنيـــة والنفـــسية والاجتماعيـــة 
  .  والمعرفية التي يمكن استخدامها في مجال عملية انتقاء الناشئين 
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وبالتـالي ، ًربية الرياضية مجال خصب نظرا لتعدد علوم الرياضة البحث العلمي في مجال الت
فعلـــــى ســـــبيل المثـــــال يمكـــــن اســـــتخدام المقـــــاييس ، اســـــتخدام العديـــــد مـــــن الاختبـــــارات والمقـــــاييس 

والاختبــــــــارات النفــــــــسية والفــــــــسيولوجية والاجتماعيــــــــة والحركيــــــــة والبدنيــــــــة والمهاريــــــــة والخططيــــــــة 
لمحاولـــة بحـــث دراســـة بعـــض الظـــواهر ، رات والمقـــاييس والأنثروبومتريـــة وغيـــر ذلـــك مـــن الاختبـــا

أو محاولـة عقـد مقارنـة ، المعينة التي يمكن لهذه الاختبارات والمقاييس أن تكشف عنهـا وتظهرهـا 
، أو إيجاد الفروق في هذه الظواهر المعنية بين عينات مختلفة من الأفراد أو الممارسين للرياضة 

ية والرياضة غنـي بالعديـد مـن الاختبـارات والمقـاييس المتـوافرة وكذلك نجد أن مجال التربية الرياض
ويـتم الــسعي إلــى بنـاء وتــصميم مقــاييس واختبـارات جديــدة وتنقــيح المقـاييس والاختبــارات الــسابقة ، 

وكذلك تعريب العديد من المقاييس والاختبارات من البيئات الأجنبية لمحاولة التصدي لحل العديـد 
  .ياضية والرياضة من مشكلات التربية الر
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ًكما قد يجوز أن يقال قيمـت الـشيء تقييمـا أي . التقويم في اللغة هو تقدير قيمة شيء معين 
  .بمعنى التعديل أو الاستقامة " قومته"وهذا المعنى يختلف عن كلمة . حددت قيمته 

 �: م هــو اعتــدال الــشيء واســتواء شــأنه لأن االله تعــالى قــال أمــا القرطبــي فيــذكر أن التقــوي

ٍلقد خلقنا الإنسان في أحسن تـقويم ِ ْ َْ ِ َ َْ َ ِ َ ْ ِْ َ َ َ ْ   } التين {)٤ (� ََ

أي تحديـد القيمـة أو القـدر " التقييم" بمعنى Valuationوهناك كلمتان في اللغة الإنجليزية هما 
  .أي التعديل والتحسين " متقوي" بمعنى Evaluationأما الكلمة الأخرى فهي ، 

فــنحن لا ، كمــا أن نتــائج الاختبــارات والمقــاييس لا تعطــي أي معنــى أو مــدلول فــي حــد ذاتهــا 
ولكننـــا ، كمــا أننــا لا نطبــق المقــاييس للقيـــاس فــي حــد ذاتــه ، نختبــر لمجــرد رغبتنــا فــي الاختبـــار 

  .نختبر ونقيس من أجل عملية التقويم 

 بالاختبــار والقيــاس ؛ لأنهــم يريــدون مــن حــين –ل خــاص  بــشك–ويهــتم المربــون الرياضــيون 
 إلــى معرفــة نــوع –ً دائمــا –فهــم يميلــون . لآخــر معرفــة نتــائج مجهــوداتهم فــي التــدريس والتــدريب 

والتي يمكن أن تـدل عليهـا ، وطبيعة ومقدار التغيرات التي تحدث نتيجة لعمليتي التعليم والتدريب 
. أو الاتجاهات أو الميول أو الدوافع ، ل الحركة أو المهارة كثير من مظاهر الأداء أو السلوك مث

  الخ

 ولكنـه يـذهب – كما هو الحال فـي القيـاس –ولا يقتصر التقويم على التحديد الكمي للظواهر 
 هذه الظواهر كأن يقـدمها بأنهـا What Valueفهو يشير إلى الحكم على قيمة ، إلى أبعد من ذلك 

  . ويستعان في الحكم بالرجوع إلى إطار عام من القوى والعلاقات ،ممتازة أو جيدة أو متوسطة 

ويتم التقويم على أساس نتائج الاختبارات والمقاييس ؛ لـذا تتوقـف دقـة وسـلامة عمليـة التقـويم 
فــإذا كانــت الاختبــارات والمقــاييس المــستخدمة غيــر . علــى دقــة الاختبــارات والمقــاييس المــستخدمة 

  .ر صادقة فإن عملية التقويم سوف تكون بالتالي عملية مضللة دقيقة أو غير ثابتة أو غي
والتقويم يتأسس علـى البيانـات المتجمعـة مـن عمليـات الاختبـار والقيـاس كمـا يتـضمن إصـدار 

وذلــك عــن ، الحكــم علــى خاصــية مــن الخــصائص أو ســمة مــن الــسمات أو ظــاهرة مــن الظــواهر 
   .طريق تحديد مدى ما تحققه من الأغراض الموضوعة 

والتقـويم فـي التربيــة الرياضـية لا يقتــصر علـى جانــب واحـد مــن جوانـب شخــصية الفـرد ؛ ذلــك 
لأن الشخــصية أعــم وأشــمل مــن كونهــا تعبــر عــن نتيجــة اختبــار أو مقيــاس واحــد يقــيس أو يختبــر 



ًجانبا واحدا من جوانب شخصية الفرد المتعددة الأبعاد ؛ لذا يعتبر التقويم التربوي الرياضي عملية  ً
  " .جرد لمحتويات الفرد "فهي عبارة عن عملية ، قدير شاملة لكل قوى وطاقات الفرد ت
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وهــو بهــذا المعنــى ، عمليــة إصــدار حكــم علــى قيمــة الأشــياء أو الأشــخاص أو الموضــوعات "
حـسين أو التعـديل يتطلب اسـتخدام المعـايير أو المـستويات لتقـدير هـذه القيمـة كمـا يـشمل معنـى الت

  " .أو التطور الذي يعتمد على هذه الأحكام 
�:�و�0))))))))و�� �

  " .فهي عبارة عن عملية جرد لمحتويات الفرد ، عملية تقدير شامل لكل قوى وطاقات الفرد "
�:�و�0))))))))و�� �

عمليــة الهــدف منهــا تقــدير قيمــة الأشــياء باســتخدام وســائل القيــاس المناســبة لجمــع البيانــات "
  " . وٕاصدار الأحكام 

هـدف لاختبـار ي فـإن المـشتغل بالبحـث العلمـي والـذي يقـوم بعمليـة القيـاس وا:وخلاصة القـول 
إلى الوصول إلى عملية التقويم ومن ثم بيان دقة عملية التقويم تتوقـف علـى دقـة عمليـة القياسـات 

فـإن عمليـة التقـويم والاختبارات المستخدمة فإذا كانت تلك الوسـائل غيـر صـادقة وغيـر موضـوعية 
  .بالضرورة لن تكون صادقة أو موضوعية 

ويمكننا القول بوجه عام أن القياس والاختبار وسائل للتقويم وكل منها عمليات متمايزة بهدف 
  .وقد يمتد ذلك إلى التعديل والتطوير ، إصدار الأحكام ومدى تحقيق الأهداف المنشودة 
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، ًة التقـويم التربـوي تهـدف أساسـا إلـى مـساعدة مـدرس التربيـة الرياضـية من الملاحظ أن عملي
ولكننا إذا انتقلنا إلـى عمليـة .. وذلك من أجل تحقيق ذلك الهدف التربوي المنشود تحقيقه كمدرس 

 تـساعده فـي – التقـويم –نجـد أنهـا ) المدرب(القويم فيما هو متعلق بالمشتغلين بالتدريب الرياضي 
ـــى مـــس ـــة أو التعـــرف عل ـــة أو المهاري ـــين أو الناشـــئين مـــن حيـــث مـــستوى القـــدرات البدني توى اللاعب

  .الخططية 

  :كما يمكن أن نوجز أهم أهداف التقويم في المجال الرياضي فيما يلي 

  .ًيعتبر التقويم أساسا لوضع التخطيط السليم للمستقبل  -١
 .لأهداف المرجوة ًيعتبر التقويم مؤشرا لكافة طرق التدريب ومدى مناسبتها لتحقيق ا -٢

 . ًيعتبر التقويم مؤشرا لتحديد مدى ملاءمة وحدات التدريب مع إمكانيات اللاعبين  -٣

ًيعتبر التقويم مرشدا للمدرب لتعديل وتطوير الخطة التدريبية وفقا للواقع التنفيذي  -٤ ً. 



يـــساعد التقـــويم المـــدرب فـــي معرفـــة المـــستوى الحقيقـــي للاعبـــين ومـــدى مناســـبة التـــدريب  -٥
 .وكذلك تجاوبهم . ياتهم وقدراتهم لإمكان

يساعد التقويم المدرب على التعرف على نقاط الـضعف والـصعوبات التـي تواجـه العمليـة  -٦
 .التدريبية 

كمـــا يـــساعد فـــي تـــوجيههم ، يـــساعد التقـــويم فـــي الكـــشف عـــن حاجـــات وقـــدرات اللاعبـــين  -٧
 .للنشاط المناسب أو المراكز الملائمة لقدراتهم داخل النشاط الواحد 

وتحديد الواجبـات المناسـبة لـه ممـا يزيـد مـن ، يساعد التقويم في تقدير إمكانيات اللاعب  -٨
 دافعية اللاعب للارتفاع بمستوى أدائه 

  .يساعد التقويم على التنظيم السليم للعمل الإداري الذي لا ينفصل عن العمل الفني  -٩
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  :ملاحظات والبيانات الضرورية لعملية التقويم ًهناك نوعين من التقويم وفقا لطريقة جمع ال

� Egocantric Evaluationא��
و	מ�א�ذא�!��:���و���� �

حيث يلجأ الفرد إلى المقاييس الذاتية وحدها في عملية التقويم ويمكن تسمية التقويم المتمركز 
 معـايير ذاتيـة أي أحكام الفرد بقدر ارتباطها بذاته وهو يعتمد فـي هـذه الأحـوال علـى" حول الذات 

فقــد تكــون أحكــام الفــرد فــي صــورة قــرارات . الألفــة المكانــة الاجتماعيــة ، مثــل المقابلــة الشخــصية 
  " .سريعة لا يسبقها فحص كاف لمختلف جوانب الموضوع فتكون آراء واتجاهاتها 

��Objectiveא��
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مــع الملاحظــات الكميــة عــن موضــوع ًحيــث يعتمــد أساســا علــى المقــاييس الموضــوعية فــي ج
التقــويم أي بإتبــاع المـــنهج العلمــي الــدقيق للوصـــول إلــى أحكــام موضـــوعية باســتخدام المعـــايير أو 

  .المستويات أو المحكات 
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من خلال المفهوم الذي تم إيضاحه لكل من القياس والتقويم فمن ثم يمكننا عقد مقارنـة لبيـان 
  -: الفروق فيهما وفق ما يلي أهم 

ًإن القيـــاس يحـــدد قيمـــا عدديـــة للظـــاهرة المقيـــسة وفقـــا لقواعـــد معينـــة  -  فـــي حـــين يـــصدر ، ً
ًالتقويم حكما على هذه القيم وفقا لمحكات ومعايير محددة  ً.  



ًغيــر أن كــلا منهمــا يتناولهــا فــي حــدود ، إن النتــائج هــي محــور اهتمــام القيــاس والتقــويم  - 
بينمـا ، ٕفالقياس يعني بوصف النتائج واعطاء تقديرات كمية للسلوك ، وظيفته الأساسية 

ًيعنـــي التقـــويم بـــالحكم علـــى قيمـــة هـــذه النتـــائج وأنـــه أي التقـــويم يعطـــي اهتمامـــا خاصـــا  ً
 .بالمحكات والمعايير 

فالاقتصار على نتائج القياس وحـدها ، يمثل القياس حجر الزاوية بالنسبة لعملية التقويم  - 
 الحصول على نتائج دقيقـة وموضـوعية مـن غيـر تقـدير لقيمتهـا لا يعنـي لأن، لا يكفي 

 .ًشيئا بالنسبة للمهتمين والمسئولين 

، يــستفاد مــن نتــائج التقــويم فــي مــساعدة المتعلمــين والمتــدربين علــى التقــدم بمــستوياتهم  - 
 وفـــي تـــصحيح المـــسار عـــن طريـــق ين خطـــط وبـــرامج التعلـــيم والتـــدريب وكمـــدخل لتحـــس
  .دى صلاحية العمل الحكم على م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  الفصل الثاني
  Physical Abilitysالقدرات البدنية  

لقد ظهرت في الأوان الأخيرة العديد من المفاهيم المختلفـة لمـصطلح القـدرة البدنيـة وان كانـت 
جميعها مختلفة عن بعضها إلا أنها تعد غير متعارضـة المفهـوم فجميعهـا يهـدف إلـى معنـى واحـد 

ُتـساعا وشـيوعا فـي المجـال اولا شك فإن هذا المصطلح يعتبر مـن المـصطلحات الأكثـر ... بت ثا ً
وهكــذا فــإن غالبيــة علمــاء التربيــة البيئيــة .. الرياضــي مــن حيــث المكونــات الأوليــة التــي يتــضمنها 

ُ هــي أكثــر شــمولا واتــساعا مــن  Physical Abilitysن القــدرة البدنيــة أوالرياضــية أجمعــوا علــي  ً
القـدرة الحركيـة  ، Motor Fitnessاللياقـة الحركيـة  ، Physical Fitnessطلح اللياقـة البدنيـة مـص

Motor Ability  .   

صحابها بما يعتنقون فعلي سبيل المثـال أراء آراء تمثل فلسفات تعكس  الآهن كل هذأولا شك 
 أو القــوة أو لا حــصر فــإذا كــان هنــاك مــسمي يبــرز مــن خــلال التعريــف لــه أحــد مكوناتــه كالــسرعة

فإذا جاء مسمي أخر وابرز مكونات أخري غير سابقتها منها يصبح هذا المسمي ، الخ ... القدرة 
  .وهكذا ... غير مناسب 

هـي إلا انعكاســات فلـسفات معتنقيهــا  ن محمـل المـسميات مــاأومـن خـلال ذلــك يتـضح للقــارئ 
 الأشخاص الذين يملكون طاقة نأفعلي سبيل المثال أصحاب رأي مصطلح اللياقة البدنية يقولون 

ًكبيـــرة فـــي أعمـــالهم التخصـــصية يعـــدون لائقـــين بـــدنيا فـــي حـــين أصـــحاب الـــرأي لمـــصطلح القـــدرة 
الحركية يعبرون علي كونها مدي كفاءة الفرد في أداء المهارات الحركية الأساسية كالجري والوثب 

شـاروا إلـي أن القـدرة أدما  عنـFrench وفـرنش Scott كل من سـكوتٍ هوالرمي والتعلق وهذا ما أكد
الحركيـة كمـصطلح تعنـي كمفهـوم إلـي التحـصيل فـي المهـارات الحركيـة الأساسـية كـالجري والرمـي 

  .الخ ..... والوثب 

ًن هناك بعض العلماء يفضلون اصطلاح القـدرات البدنيـة علـي كونهـا أكثـر أتـساعا مـن أكما 
  .      والحركية حيث عدد المكونات حيث أنها تشمل علي اللياقة البدنية
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  : علي كونها  Eckertيعرفها ايكرت 
  . ًهي مقدرة الفرد علي إنجاز أداء حركي متكرر ومتقن في اتجاه تحقيق هدفا ما 



  : علي كونها  Clarkeويعرفها كلارك 
   . ههي مستوي ما يحققه الفرد في النشاط الرياضي التخصصي الذي يمارس

  : علي كونها Johnsonون ويعرفها جونس
هي مجموعة الحركات التي يؤديها الفرد بمقدرة والتي تشكل في مجموعهـا المهـارات الخاصـة 

  . الفرد هبنوع النشاط الرياضي الذي يمارس
Harrison Clarkeويعرفها هارسون كلارك    : علي كونها   

  . عة الشعور بالتعب مدي مقدرة الفرد علي القيام بأداء أعمالة اليومية بحيوية دون سر

هتمام البالغ والذي أولاه العلماء من حيث تلك التعاريف المتباينة مـا هـو إلا وهكذا نري أن الا
  . نعكاس طبيعي وحقيقي ومنطقي لمدي أهمية القدرات البدنية في المجال الرياضي ا
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ـــة والرياضـــيةا لقـــد ـــة البدني ـــة ختلفـــت أراء علمـــاء التربي ـــد مكونـــات القـــدرات البدني ،  حـــول تحدي
في حين يري البعض الأخر أنها تتكون من خمسة ، فالبعض يري أنها تتكون من عشرة مكونات 

بـل وهنـاك فريـق أخـر يـري أنهـا تتكـون ، خـرون أنهـا تتكـون مـن سـتة مكونـات آمكونات بل ويـري 
  .  بها لمن ثلاث مكونات فقط وباقي المكونات متداخ

هذا التباين الفكري بين أراء العلماء سواء للمدرسـة الغربيـة والتـي تترأسـها الولايـات ولا شك أن 
ألمانيــا الــشرقية ، أو المدرســة الــشرقية والتــي تترأسـها كــل مــن روســيا ) أمريكــا ( المتحـدة الأمريكيــة 

ي ولكـن فنـري قبـل الوصـول إلـي المقتـرح الـذ... ٌفإن ذلك يزيد الأمر تعقيدا حـول الأمـر الـصحيح 
راء المدرسـين أن آ حـول مكونـات القـدرات البدنيـة كحـل يجمـع بـين محمـد صـبحي حـسانينقام بـه 

  .راء تقوم بعرض مبسط لبعض هذه الآ

يرى علماء التربية البدنية والرياضة في المدرسة الغربية أن تحديد مكونات القـدرة  ♦

 :البدنية هي 

  :لاثة مكونات هي يراها في ث Harrison Clarkeالعالم هاريسون كلارك )أ

  .القوة العضلية  -١
 .الجلد العضلي  -٢

 .الجلد الدوري  -٣



  :  أنها تتكون في عشرة مكونات هي Larson and yocomفي حين يراها لارسون ويوكم ) ب

  . القوة العضلية والجلد العضلي -٢    . مقاومة المرض -١
  . القدرة العضلية -٤    .  الجلد الدوري التنفسي -٣
  . السرعة -٦        . المرونة -٥
  . التوافق -٨        . الرشاقة -٧
  . الدقة -١٠        . التوازن -٩

  :  أنها تتكون في سبعة مكونات هي  Helen M . Eckertإيكرت . كما يرى هيلين م ) ج

  . السرعة -٢      . القوة العضلية -١
  . الرشاقة -٤      . الجلد العضلي -٣
  .ن  التواز-٦  ) أو الرشاقة أو كلاهما( التوافق -٥
  . المرونة -٧

  :ً أيضا في خمسة مكونات هي  Mathewsوحددها ماتيوز )  د

      . القوة العضلية -١
  . السرعة -٢  

      . الجلد الدوري التنفسي -٣
  . الرشاقة -٤
  . التوافق العضلي العصبي -٥

  :  في سبعة مكونات هي Cazensكما حددها نخبة من العلماء على رأسهم كازتر ) هـ

  . السرعة -٢      .لعضلية  القوة ا-١
  . الجلد العضلي -٤        . الرشاقة -٣
  . التوازن -٦        . القدرة -٥
  . الجلد الدوري التنفسي -٧

ويري علمـاء التربيـة البدنيـة والرياضـة فـي المدرسـة الـشرقية أن مكونـات القـدرات  ♦

  :البدنية تتكون مما يلي 

  :ة مكونات هي  أن القدرة البدنية تتكون من خمسHarreيري هارة ) أ



  ) .الجلد( التحمل -٢        . القوة -١
  . المرونة -٤        . السرعة -٣
  . الرشاقة -٥

  :أنها تتكون من خمسة مكونات تؤثر بعضها البعض وهي ) اروسي(كما يرى زاتسورسكي ) ب

  . السرعة -٢        . القوة -١
  . المهارة -٤        . التحمل -٣
  . المرونة -٥

ًات فـي درجـة أهميتهـا ثلاثـة مكونـات تتـداخل أيـضا بعـضها الـبعض ثم يـأتي بعـد هـذه المكونـ
وٕان كــان هــذا العــالم يؤكــد علــى أنــه يجــب علــى المــشتغلين فــي المجــال الرياضــي النظــر لكــل هــذه 

  :ًالمكونات على كونها وحدة واحدة وعموما فإن هذه المكونات هي 

  .الاسترخاء العضلي  -١
 .التوازن  -٢

 .) المقطوعة(الإحساس بالمسافة  -٣

بعمليـــة مـــسح لكثيـــر مـــن ) أثنـــاء إعـــداد رســـالة الـــدكتوراه (ولقـــد قـــام محمـــد صـــبحي حـــسانين 
ًثلاثــين مرجعـــا تمثــل مختلـــف الآراء ســـواء ) ٣٠(المراجــع العلميـــة المتخصــصة والتـــي بلــغ عـــددها 

  : حيث أثمرت عملية المسح عن ستة مكونات هي ، للمدرسة الغربية أو الشرقية 

      . القوة العضلية -١
  . الجلد العضلي -٢  

    . الجلد الدوري التنفسي -٣
  . المرونة -٤  

        . الرشاقة -٥
  . السرعة -٦  
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، لأنهــا مــصدر القــوة المــسببة للحركــة ، تعتبــر العــضلات هــي مــصدر الحركــة فــي الإنــسان 
ر الأول للقـوة فــي نطـاق عملــه علــى الجهـاز العظمــي فمــن وحيـث أن الجهــاز العـضلي هــو المــصد

بعضها يحدث قبل الولادة ، المهم أن نوضح أن هذا المصدر يمر في مراحل متعددة حتى يكتمل 
  .والبعض الآخر يحدث بعد الولادة ، 

فـإن لـم تكـن فـلا أقـل مـن أنهـا مـن ، وقد تكون القوة العضلية هي الأسـاس فـي الأداء البـدني 
  امات التي تعتمد عليها الحركة والممارسة الرياضية أهم الدع

، ًتعتبـر القـوة العـضلية سـببا فـي تقـدم الأداء  ، Mc Geeومـك جـي  ، Barrowويقول بـارو 
ـــة القـــوة فـــي الأداء الحركـــي  ـــرة ، وكمي ـــك علـــى كميـــة ، قـــد تكـــون بـــسيطة أو كبي حيـــث يتوقـــف ذل

  .المقاومة وعلى دوام برنامج التدريب 

وتأديـة المهـارات ،  إلى أن القوة العضلية ضرورية لحسن المظهـر Mathewsويشير ماتيوز 
ًوهي أيضا من وسائل ، كما أنها تعتبر أحد المؤشرات الهامة لحالة اللياقة البدنية ، بدرجة ممتازة 

، كمــا تعتبــر القــوة العــضلية المكــون الأول فــي اللياقــة البدنيــة ، العــلاج الهامــة للتــشوهات البدنيــة 
القــدرة علــى إثــارة عــدد كــاف مــن ، ومــن ثــم تتطلــب لياقــة القــوة ، جميــع المكونــات الأخــرى وتــسبق 

والتوقيت السليم في العمل ويتناسب ذلك مع كمية الشغل ، الألياف العضلية للاشتراك في الحركة 
  .حتى يمكن الاستمرار في العمل أكبر وقت ممكن 

ن بــالقوة العــضلية يــستطيعون تــسجيل  أن الأفــراد الــذين يتميــزوMc Cloyويــذكر مــاك كلــوي 
ًونظـــرا لأهميـــة القـــوة العـــضلية فـــي مجـــال التربيـــة البدنيـــة ، درجـــة عاليـــة فـــي القـــدرة البدنيـــة العامـــة 

فقـــسمها ، ًفقـــد جعلهـــا الكثيـــرون مـــن رواد هـــذا المجـــال موضـــوعا لدراســـاتهم وأبحـــاثهم ، والرياضـــة 
  : وبوكم إلى ، لارسون 

  .القوة المتحركة                          * .         القوة الثابتة *  
  : إلى Fleishmanوقسمها فليشمان  

  .القوة الثابتة *   . القوة المتحركة *             .القوة العظمى *  
  :ويرى هارا أن القوة لها ثلاثة أنواع هي 

      .القوة العظمي * 
  ) القوة المميزة بالسرعة. (القوة السريعة * 
  .تحمل القوة * 
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  :لقد اجتهد العديد من الخبراء لوضع تعريفات للقوة العضلية نذكر منها 

أقــصى قــوة تخرجهــا العــضلة نتيجــة انقباضــه عــضلية : يــرى كــلارك أن القــوة العــضلية هــي 
  .واحدة 

  " .قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة : "  بأنها ياراويعرفها 

أعلـــى قـــدر مـــن القـــوة يبـــذلها الجهـــاز العـــصبي والعـــضلي لمجابهـــة : " نهـــا  بكوهـــاراويعرفهـــا 
  " .أقصى مقاومة خارجية مضادة 

القــوة التــي تــستطيع العــضلة إنتاجهــا فــي حالــة أقــصى انقبـــاض : "  بكونهــا هتنجــرويعرفهــا 
  " .أيزومتري 

دة ضــد مقــدرة الفــرد علــى بــذل أقــصى قــوة ممكنــة دفعــة واحــ: "  بأنهــا لارســونبينمــا يعرفهــا 
  " .مقاومة 

قدرة الفرد على دفع أو جذب جهاز أو حفظ الجـسم فـي : " ًويعرف أيضا القوة الثابتة بكونها 
  " . موضع معين 

قــــدرة الفــــرد علــــى دفــــع وزن جــــسمه أو توجيهــــه فــــي : " كمــــا يعــــرف القــــوة المتحركــــة بكونهــــا 
  " .اتجاهات متعددة 

قــدرة العــضلات : "وة العــضلية هــي أن القــ : " صــبحي حــسانين ، كمــال عبــد الحميــدويــرى 
  " .على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها 
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حيـث يتوقـف عليهـا أداء معظـم الأنـشطة ، تعتبر القوة العضلية أحد مكونات القدرات البدنية 
  .وتوافرها يضمن وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة ، الرياضية 

ًوبـذلك طبقـا لآراء العديـد مـن ، قوة العضلية أحد المكونات الأساسية للياقة الحركة كما تعد ال
  .الخبراء 

 أن هنـــاك أربعـــة أســـباب معقولـــة تبـــين أهميـــة مكـــون القـــوة العـــضلية وأســـباب مـــاتيوزويـــشير 
  :الاهتمام بقياسها وخاصة عند التلاميذ هي 
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ًتكسب الفتيان والفتيات تكوينا متماسكا في جميع حركاتهم الأساسية سواء في فالقوة العضلية  ً
  .الوقوف أو المشي أو الجلوس 
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إذ لن يستطيع الفرد أن يمسك ، فالقوة هي أساس المقياس بالأنشطة الرياضية بصفة خاصة 
ا يطلب منه إن لم يكـن لديـه قـوة عـضلية كافيـة هـذا عـلاوة علـى أن نقـص ًمضرب التنس مثلا كم

القــوة العــضلية عنــد إجهــاد وتعــب عــضلي ســريع أضــف إلــى هــذه الأنــشطة العديــدة التــي تعــد القــوة 
  .العضلية المكون الأساسي لها 
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ة هي إحدى القياسات العمليـة لتقـدير القـدرات البدنيـة لتلاميـذ المـدارس اختبارات القوة العضلي
والقـوة العـضلية تتـأثر ، حيـث أنـه مقيـاس لـه هـدف كبيـر ، فالقوة العضلية تعكس القدرات الكلية ، 

  .بالإضافة إلى أن القوة تتأثر بالمشاكل العاطفية ، بحالات المرض مثل أمراض العدوى 

�.�Dج�و@�B!�+د�א��7و�0.�وא��	و��א�-'�	/��'��دמ�$א�
و?�א��+�	/� ♦ �

لقد أثبت عديد من الخبراء ارتباط القوة العضلية بجوانـب أخـرى متعـددة فقـد أثبـت مـاك كلـوي 
، أن الأفراد الذين يتمتعون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة 

، قــوة العــضلية دليــل علــى وجــود علــل أو أمــراض أشــارت إلــى أن انخفــاض ال، وفــي دراســة أخــرى 
  . كما أنها تؤثر على الوظائف الحيوية للإنسان 

 إلـــى أن الأفـــراد الــذين يتميـــزون بــالقوة العـــضلية يـــستطيعون Mc Cloyويــشير مـــاك كلــوي 
حيـــث تمكـــن مـــن تحليـــل القـــدرة البدنيـــة العامـــة ، تـــسجيل درجـــات عاليـــة فـــي القـــدرة البدنيـــة العامـــة 

التوافــق ، الــسرعة ،  إلــى القــوة العــضلية Factor Analysisأســلوب التحليــل العــاملي باســتخدام 
  . البدني العام 
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  .مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة  •
 .نوع الروافع الداخلية والخارجية  •

 .زوايا الشد العضلي  •

 ) .عرضية، طولية (اتجاه الألياف العضلية  •

 ) .حمراء، بيضاء (الألياف العضلية لون  •

 .العمر الزمني والتغذية والراحة  •



 .الوراثــــة  •

 .قدرة الجهاز العصبي على إثارة الألياف العضلية  •

 .حالة العضلة قبل بدء الانقباض  •

 .التوافق بين العضلات العاملة في الحركة  •

 ) .اللزوجة(الوسط الداخلي المحيط بالعضلة  •

 .ضلي فترة الانقباض الع •

 ) .العوامل النفسية(المؤثرات الخارجية  •
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  : أنه يمكن تقسيم مكون القوة العضلية إلى الأنواع الرئيسية التالية  ، علاوييرى 
  ) .القصوى(القوة العظمى  •
 .القوة المميزة بالسرعة  •

 .تحمل القوة  •

  :هي  أن أشكال القوة البيك ، ويرى خاطر
  .القوة العضلية  •
 .قوة السرعة  •

 .تحمل القوة  •

  : إلى كمال عبد الحميدويقسمها 
  ) .العظمى(القوة القصوى  •
 ") .القدرة"الانفجارية (القوة المميزة بالسرعة  •

 .تحمل القوة  •

: إلــى ، والقـوة المتحركــة وفليـشمان ، إلـى القــوة الثابتـة  ، ويــوكم ، لارسـونفـي حـين يقــسمها 
  .القوة الثابتة ، القوة المتحركة  ، القوة العظمى

  .تحمل القوة ، ) المميزة بالسرعة(القوة السريعة ، القوة العظمى :  إلى هارابينما يقسمها 

  : ونستخلص مما تقدم أن القوة العضلية تقسم إلى ثلاث أنواع رئيسية هي
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طيع الجهـاز العـضلي والعـصبي إنتاجهـا أقـصى قـوة يـست: ويمكن تعريف القوة العظمى بأنهـا 
  . في حالة أقصى انقباض إرادي 

مقدار أكبر قوة تنتجها العضلة أو المجموعات العضلية مكتملة عـن طريـق انقبـاض "أو أنها 
  " .أيزومتري إرادي 

   يمكن أن يبذلها الفرد لمرة واحدةForceأقصى كمية من القوة : أو هي 
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بمقــدرة العــضلة أو المجموعــات العــضلية علــى إدمــاج كتلــة : "تعــرف القــوة المميــزة بالــسرعة 
  .محددة ذات عجلة تزايدية إلى الحد الذي تظهر فيه السرعة القصوى 

  " .القدرة على إظهار أقصى قوة في أقل زمن ممكن : "وبمعنى آخر 

  .ي هذا وعليه فإن التوافق العضلي العصبي له دور كبير ف

  .وكذلك دفع الجلة ، فالوثب العالي يعتبر أحد طرق القياس للقوة المميزة بالسرعة 
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و?����ل� ♦ �

مقــدرة العــضلة أو المجموعــات العــضلية علــى الوقــوف ضــد التعــب أثنــاء "يقــصد بتحمــل القــوة 
  " .الانقباضات العضلية المتكررة لمرات عديدة ومتتالية 

ولفتـرة زمنيـة طويلـة دون ، علـى العمـل ضـد مقاومـة خارجيـة مقـدرة العـضلة : "وبمعنى آخـر 
  " .حلول التعب 

  "كفاءة الفرد في التغلب على التعب أثناء المجهود المتواصل : " أو هي 

  ط�ق�@	�س�א�
و?�א��+�	/

سوف نتناول بعض من  نمـاذج الاختبـارات المـستخدمة فـي قيـاس القـوة العـضلية بمـصنفاتها 
ًعلمــا بـأن هــذه المجموعــة منهــا مــا ) . تحمــل القــوة/ ميــزة بالــسرعة أو القـدرة الم/ القــصوى (الثلاثـة 

ومنهــا مــا يناســب للاعبــي الفــرق الرياضــية علــى اخــتلاف نــوع النــشاط ، يــصلح لمرحلــة الناشــئين 
  الرياضي الممارس

أمــا فــي صــورة بطاريــات اختبــار أو فــي ، كمــا أننــا ســنقوم بعــض هــذه المجموعــة الاختباريــة 
  .رات فردية صورة اختبا
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�� Elizabeth Glover Battery<�-�و����ط��	/�א������H�	زא�)�١( �

هذه البطارية تصلح لقياس مستوى القدرات البدنية للمرحلة الابتدائية والتي يتـراوح الـسن فيهـا 
ًضا تــصلح للجنــسين التلاميــذ وهــي أيــ. وحتــى الــصف الخــامس الابتــدائي ،  ســنوات ١٠ – ٦بــين 

  .وفي المجال الرياضي تصلح لمرحلة البراعم لأغلب الأنشطة الرياضية ، والتلميذات 

ًوهـــذه البطاريـــة لا يــــستغرق تطبيقهـــا وقتـــا طــــويلا بالإضـــافة إلـــى أنــــه يمكـــن تطبيقهـــا داخــــل  ً
أو ) راءالطفلــــة الحمــــ(الــــصالات الرياضــــية أو فــــي الملاعــــب المفتوحــــة ذات الأرضــــية المدكوكــــة 

ًعلما بأن أقصى مساحة يمكن استخدامها لمجموعة الاختبارات هذه ) .النجيلة(الأرضية الخضراء 
  .ًمترا ) ٤٠(لا تزيد عن 

��$و��.�و�دא.�א��ط��	/ �
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  Standing Broad Jump.              الوثب العريض من الثبات  -١

 Shuhle Race                                    .العدو المكوكي  -٢

 Push – up with Extension .      قوة الشد من الانبطاح المائل  -٣

   Second Sit – ups-30 ث    ٣٠الجلوس من رقود القرفصاء في  -٤

  .الوثب العريض من الثبات ) ١

  

  

  

  

  

  

  



  .قياس القدرة    :الغرض من الاختبار  •

 .أرض مستوية يرسم عليها خط للارتقاء . ريط قياس  ش:الأدوات والأجهزة  •

 يقف المختبر خلف خط الارتقاء بحيث يلامسه الذراعين وثني :مواصفات الأداء  •
ًالــركبتين لأداء الوثــب أمامــا إلــى أقــصى مــسافة ممكنــة ويجــب ملاحظــة تــرك 

ًالقدمين للأرض معا في نفس الوقت والهبوط على القدمين معا أيضا  ً ً. 

ً يجـب أن يؤخـذ وضـع التكـور والـذراعان لأسـفل وللخلـف قلـيلا :عامـة توجيهات  •
وعنــد أداء الوثبــة يجــب أن تمــرجح . وذلــك فــي الحركــة التمهيديــة قبــل الوثــب 

ًالذراعان أماما عاليا وللخارج قليلا  ً ويلاحـظ ضـرورة . ًوالوثب بالقـدمين معـا ، ً
لات تـسجل لـه محـاو) ٣(لكل مختبر ثـلاث . عدم السقوط للخلف بعد الهبوط 

 ) . أنظر الشكل (أفضلهم 

 يؤخـذ القيـاس مـن خـط البـدء إلـى أقـرب نقطـة تركهـا المختبـر بـأي :التسجيـــل  •
  .ًعلى أن يكون القياس عموديا على خط الارتقاء ، جزء من جسمه 

  .العدو المكوكي ) ٢

 .  قياس قوة الرجلين والسرعة والجلد :الغرض من الاختبار  •

، ًقــــدما ) ٤٠(طـــان علـــى الأرض المــــسافة بينهمـــا أربعـــون   يرســـم خ:الأدوات   •
كمـا توضـع سـلة ، وتوضع سـلة علـى خـط البدايـة بحيـث تلامـسه مـن الـداخل 

 ســاعة -ًأخــرى مماثلــة علــى الخــط الآخــر بحيــث تلامــسه مــن الــداخل أيــضا 
 .إيقاف 

 يقـف التلميـذ بحيـث تكـون القـدمان خلـف خـط البدايـة عنـد سـماع :طريقة الأداء   •
،  البدء يجري بأقصى سرعة حـول الـسلتين إلـى أن يـؤدي خمـس دورات إشارة

 . قدم ) ٤٠٠(فتكون المسافة المقطوعة 

 . إذا شعر التلميذ بالتعب يمكنه المشي أو الجري بسرعة أقل-

 يـسجل الـزمن مـن إشـارة البـدء إلـى أن يـتم التلميـذ الـدورة الخامـسة :التسجيـــل  •
 . ويلمس خط البداية 

  . من الانبطاح المائل قوة الشد) ٣



 .والسرعة ، والجلد ،  قياس قوة الذراعين والمنكبين :الغرض من الاختبار  •

 سـاعة إيقـاف –ًقـدما ) ٢٠( خط للبداية وآخـر للنهايـة المـسافة بينهمـا :الأدوات  •
 . 

،   يأخـذ التلميــذ وضــع الانبطــاح علـى الأرض خلــف خــط البدايــة :طريقــة الأداء  •
 وضع الانبطاح المائل بحيث يكون اتجاه أصابع اليدين يتخذ التلميذ بعد ذلك

. وفرد أطراف أصابع القدمين بحيـث تـشير للخلـف ، للخلف والرسغان للأمام 
عند سماع إشارة البدء يتحرك التلميذ للأمام تجـاه خـط النهايـة بـأن ينقـل كفيـه 

 .للأمام بالتبادل بحيث لا تؤدي الرجلان أي نشاط يذكر 

لتلميذ علـى الأرض يجـب رفعـه ثانيـة للوضـع الـصحيح ثـم يـستمر  إذا سقط جسم ا-
يجب عدم لمـس الـركبتين لـلأرض خـلال (في التحرك إلى أن يصل إلى خط النهاية 

  )أداء الاختبار

،   يسجل الزمن من إشارة البدء إلى أن يلمس التلميذ خـط النهايـة :التسجيـــل  •
 .  يحسب الزمن لأقرب       عشر ثانية 

  .ثانية ) ٣٠(وس من رقود القرفصاء في الجل) ٤

 . قياس قوة عضلات البطن والجلد والسرعة :الغرض من الاختبار  •

 .  ساعة إيقاف :الأدوات  •

ـــة الأداء  •   يأخـــذ التلميـــذ وضـــع رقـــود القرفـــصاء والكفـــان متـــشابكان خلـــف :طريق
بتين ًعند سماع إشارة البدء يقوم التلميذ بثني الجذع أماما ليلمس الرك، الرأس 

يــستخدم زميــل لتثبيــت ) ث٣٠(يكــرر ذلــك أكبــر عــدد ممكــن فــي . بــالمرفقين 
 .قدمي التلميذ على الأرض 

 .ثانية) ٣٠(يح في الثلاثين ثانية   تسجل عدد مرات الأداء الصح:التسجيــل  •
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Larson Musculer Strenqth Bahery Test �� �

١  
١٠ 



بغــرض تقــسيم الأفــراد حــسب ) غيــر الثابتــة(ختبــار إلــى قيــاس القــوة الديناميكيــة يهــدف هــذا الا
ويناســب الاختبــار تلاميــذ المــدارس الثانونيــة والمعاهــد العليــا والجامعيــة ومــا فــي (كفــايتهم العــضلية 

  : وتتكون وحدات الاختبار من ، ويستغرق أداءه خمس عشرة دقيقة ، مستواها 

  .الشد على العقلة  -١
 ) . ثوان بين كل محاولة١٠يسمح براحة . (لى المتوازي الدفع ع -٢

 )ثلاثون محاولات وتحسب أفضلهم. (الوثب العمودي من الثبات  -٣

�:א����	��.�� �

  .كل محاولة صحيحة في الاختبار الأول والثاني تحسب بدرجة  -١
نقطــــة + فــــي اختبــــار المتــــوازي تحــــسب للمختبــــر عــــدد المحــــاولات الــــصحيحة  -٢

 .خذ الوضع الابتدائي تحتسب للوثب لأعلى لأ

فـي اختبـار الوثـب العمـودي مـن الثبـات تحتـسب المـسافة مـن العلامـة المحـددة  -٣
ًبارتفاع الذراعين عاليا من وضع الوقوف إلـى النقطـة المحـددة مـن أعلـى وثبـة 

 .عمودية ممكنة 

ــــى درجــــات  -٤ ــــارات إل ــــدرجات الخــــام للاختب ــــل ال وضــــعت جــــداول خاصــــة بتحوي
 .معيارية 

  :  ط�	
/�א��
و	מ

مــن جــدول المــستويات المعياريــة (تحــول الــدرجات الخــام إلــى درجــات معياريــة  -١
  ) .الموضوع

 .تجمع الدرجات الخام للثلاث اختبارات  -٢

بالكشف عن الرقم الناتج في جداول التصنيف الـذي وضـعه لارسـون فنحـصل  -٣
 .على تقدير القوة العضلية للمختبر 

  : وقد تم تحديد مستويات هذا الاختبار فيما يلي  •

  .فأكثر     ٣٦٨     من           ممتاز  -
  ٣٦٧    إلى      ٣٠٩     من             جيد  -

  ٢٠٨    إلى      ٢٤٩     من          متوسط  -



  ٢٤٨    إلى      ١٩٠    من           ضعيف  -

  .    فأقل ١٨٩ً ضعيف جدا        من    -

�.�ط��	/�א������$�D#��و'$و��)��٣( �

Cable – Tensior Strength Test Battery� �

 فــي قيــاس القــوة Tensiomeler التنــسوميتر جهــاز Schopf وســكوف Clarke كــلاركاســتخدم 
ًالعـــضلية حيـــث نجحـــا فـــي تقنـــين عـــشرين اختبـــارا علـــى هـــذا الجهـــاز أعطـــت معظمهـــا معـــاملات 

  .موضوعية عالية 

ح باســــتخراج أقــــصى قــــوة وفــــي هــــذا الاختبــــار يــــتم وضــــع المختبــــر فــــي زاويــــة مناســــبة تــــسم
   . Gonometerوتضبط الزوايا عن طريق منقلة . للمجموعة العضلية التي يتم قياسها 

فهـــو صـــالح لقيـــاس الجهـــد ، وللجهـــاز اســـتخدامات متعـــددة بالإضـــافة لقياســـه القـــوة العـــضلية 
  عن Strngth Decrement Indexالمبذول وتقويم التعب العضلي باستخدام مؤشر تناقص القوة 

طريــق حــساب تنــاقص القــوة لمجموعــة عــضلية معينــة نتيجــة للمجهــود البــدني المبــذول باســتخدام 
  : المعادلة التالية 

                                   قوة اللاعب قبل التدريب
  ١٠٠= ـــــــــــــــ  = دليل تناقص القوة العضلية 

  تدريب                                 قوة اللاعب بعد ال

  : ًولقد وضع كلارك وسكوف شروطا محددة من حيث 

  Starting Position. وضع البداية  -١

  Attachmet. طرق الربط  -٢

 Precautions. احتياطات  -٣

إذ يجب مراعاة ما جاء في هذه الشروط بكل دقة للحصول على قياسات موضوعية والـشكل 
  .التالي يوضح أربع استخدامات للجهاز 

ـــاس قـــوة بـــسط الم -١  حيـــث وضـــع المـــساعد فـــي وضـــع Shoulder Extensienنكـــب قي
  .درجة مع الجسم ) ٩٠(عمودي 

 حيث ينبطح المختبر Trunk Extension) الثني للخلف(قياس قوة بسط العمود الفقري  -٢
 .على الجهاز مباشرة 



  حيـث حـددت الزاويـة بـين الـساق والفخـذ بــ Knee Extensionقيـاس قـوة بـسط الركبـة   -٣
 . درجة ١١٥

ــا -٤ حيــث حــددت الزاويــة بــين الــساق ومــشط القــدم ، س قــوة قــبض مفــصل القــدم لأســفل قي
  .درجة ) ٩٠(بمقدار 
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ســوف نتنــاول فــي هــذه الجزئيــة مــن الاختبــارات مجموعــة تمثــل نمــاذج مــن بعــض الاختبــارات 
القـدرات البدنيـة الـسابق الإشـارة عنهـا فـي هـذا ذات الصبغة الفردية المستخدمة فـي قيـاس مكونـات 

  :الفصل وهي 

]  الجلد الدوري التنفـسي – الجلد العضلي – الرشاقة – المرونة – السرعة –القوة العضلية [ 
  .وفيما يلي نماذج من هذه الاختبارات 

  :اختبارات القوة العضلية لأجزاء الجسم المختلفة )  أ(

  )للجنسين(ثانية ) ٢٠(الجلوس من الرقود في عشرين  )١

20 – Second Sit – up : ( Boys & Girls ) 

  . قياس قوة عضلات البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ :الغرض من الاختبار  •

 .مرتبة أو مسطح مستوى ،   ساعة إيقاف :الأدوات  •

 مـع فـتح) أو المـسطح المـستوى (  يرقـد المختبـر علـى ظهـره فـوق المرتبـة :مواصفات الأداء  •
بحيث تلامس الكفان الرقبة مـن الخلـف والمرفقـان . سنتيمتر ) ٣٠(قدميه بمقدار ثلاثين 

فـور سـماع إشـارة البـدء مـن الحكـم يقـوم المختبـر ) . يقوم زميـل بتثبيـت الـرجلين(منثنيان 
ثــم يكــرر ذلــك أكبــر عــدد ممكــن مــن ، ًبثنــي الجــذع للوصــول إلــى وضــع الجلــوس طــولا 

 .الشكل ثانية أنظر ) ٢٠(المرات في 

 .ثانية ) ٢٠(  تسجل عدد مرات الأداء الصحيحة في :التسجيل  •

  Grip Strengthقوة القبضة  )٢

 )اليسرى/ اليمنى ( قياس قوة القبضة :الهدف من الاختبار  •

 . يستخدم جهاز الديناموميتر :الأدوات  •



ثـم ،   وتتلخص طريقة الأداء في أن يمسك المختبر بالجهاز في قبـضة اليـد :طريقة الأداء  •
ويجب ملاحظة عدم لمس الذراع الحامل للجهـاز لأي . يقوم بالضغط بقوة على الجهاز 

كمــا يجــب تجنــب حركــات نظــر ومرجحــة الــذراع ، جــسم خــارجي أو جــسم المختبــر نفــسه 
 . عند الأداء 

كمـا يلاحـظ إرجـاع المؤشـر إلـى صـفر .   وتـسجل القـراءة لأقـرب نـصف رطـل :التسجيل  •
  . التدريج عقب كل محاولة

 Back Liftقوة عضلات الظهر  )٣

 . قياس قوة عضلات الظهر كما بالشكل :الغرض من الاختبار  •

 Dyna mom eter  يستخدم لقياس قوة عضلات الظهر جهاز الديناموميتر :الأدوات  •

 :  طريقة الأداء  •

) وسـط القاعـدة(ًيقف الشخص منتـصبا علـى قاعـدة الجهـاز وقـدماه فـي المكـان المناسـب  •
  . مام الفخذين وأصابع اليدين متجهة لأسفل واليدان أ

تعــد سلــسلة الجهــاز بحيــث تــصبح تحــت أطــراف أصــابع اليــد مباشــرة ثــم يقــبض المختبــر  •
بحيـــث تكـــون راحـــة إحـــدى اليـــدين موجهـــة للأمـــام والأخـــرى ، علـــى عمـــود الـــشد بأحكـــام 

 .موجهة للجسم 

ًعندما يكون المختبـر مـستعدا للـشد يثنـي جذعـه قلـيلا للأمـام مـن  • ، عنـد منطقـة الحـوض ً
ويجب ملاحظة عدم ثني الركبتين وكذلك استقامة الـذراعين دون أي انثنـاء فـي المـرفقين 

. 

ًعند نهايـة الاختبـار يجـب أن يكـون الظهـر مـستقيما تقريبـا وتـسجل أفـضل محاولـة  • لكـل (ً
 ) . محاولات ٣ : ٢مختبر من 

  .  على مشطي القدمينلمختبر بالوقوفيجب التحكم في طول السلسلة بحيث لا يسمح ل •

 Leg Liftقوة عضلات الرجلين  )٤

 . قياس القوة العضلية لعضلات الرجلين :الغرض من الاختبار  •

 .  يستخدم جهاز الديناموميتر :الأدوات   •

 : طريقة الأداء  •



يقبض المختبر على عمود الشد بكلتـا يديـه علـى أن تكـون راحـة اليـدين لأسـفل فـي  •
فخـــذ والحـــوض ويراعـــي هـــذا الوضـــع خاصـــة بعـــد وضـــع أمـــام نقطـــة التقـــاء عظـــم ال

  .تركيب الحزام وأثناء الشد 

ًيقف المختبر على قاعدة الجهاز ويثني الركبتين قليلا ويحدث أكبر شد ممكن بفرد  •
 .ويجب ملاحظة مناسبة طول السلسلة لطول المختبر ، الركبتين 

والـــصدر قبــل عمليــة الـــشد يجــب ملاحظـــة أن الــذراعين والظهــر والـــرأس منتــصبان  •
 .لأعلى 

 .  يعطي لكل مختبر محاولتان أو ثلاثة بحيث يسجل له أفضلهم  •

 يسجل للمختبر أفـضل محاولـة مـن المحـاولات الثلاثـة مقربـة إلـى أقـرب نـصف :التسجيل  •
  . كيلو جرام 

  Muscular Powerא�
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والمقـصود هنـا ، عة فهي مزيج من القوة العضلية والسر، تعتبر القدرة العضلية مكون مركب 
ولكـن وجودهمـا ، هو توافر مكوني القوة العضلية والـسرعة ضـرورة حتميـة لإخـراج القـدرة العـضلية 

ًفقــط لا يعنــي بالــضرورة نتاجــا عاليــا فــي القــدرة العــضلية  إذ يتوقــف ذلــك علــى قــدرة الفــرد علــى ، ً
  . إدماج هذين المكونين واخراجهما في قالب واحد 

  : إلى أن الشخص ذا القدرة العضلية يمتلك Yocom ويوكم  Larsonويشير لارسون 

  .درجة عالية من القوة العضلية  •
 .درجة عالية من السرعة  •

 .درجة عالية من المهارة لإدماج السرعة والقوة العضلية  •

�.���	��.�א�
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  " . القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت " يعرفها لارسون ويوكم بكونها 

، قدرة الفرد في التغلب على مقاومـات باسـتخدام سـرعة حركيـة مرتفعـة " ويعرفها هارا بكونها 
  " .وهي مكون مركب من القوة العضلية والسرعة 

إطــلاق أقــصى قــوة عــضلية فــي أقــل قــدرة الفــرد علــى " وعرفهــا كــلارك بــالقوة المتفجــرة بأنهــا 
  .وقت



وهـــي القـــدرة علـــى تفجيـــر القـــوة ، شغل معـــدل الـــزمن للـــ: " ويـــري مـــاك كلـــوي أن القـــدرة هـــي 
  " . بسرعة 
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  .تعتبر القدرة العضلية هي الأساس للياقة البدنية للإنسان  ♦

تعتبر أحد المكونات الرئيسية في ممارسة العديـد مـن الأنـشطة الرياضـية مثـل الوثـب  ♦
والوثـب والتمريـر فـي والتـصويب ، والقفز والرمي والحواجز والموانع في ألعـاب القـوى 

 .والهوكي والجمباز ، كرة السلة واليد 

 تعتبر القدرة أحد المكونات الهامة للياقة البدنية واللياقة الحركية  ♦

  .تعتبر القدرة أحد المكونات الرئيسية للقدرة الحركية العامة ♦

�א�����א.�@	�س�א�
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تبــارات المــستخدمة فــي قيــاس القــدرة العــضلية فمــن منطلــق قبــل أن نقــوم بعــرض بعــض الاخ
  : إجماع أكثر علماء التربية البدنية والرياضة على أن تعريفها يتمثل في 

  "قدرة الفرد على القيام بإخراج أقصى قوة في أقل زمن ممكن " هي 

  :لذا فإن هناك أسلوبين لقياس القدرة العضلية وهما 

  .الأسلوب الأول 

وهذا ما يـشاهد ، ياسها عن طريق إخراج أقصى قوة مصاحبة لها أقصى سرعة ويتمثل في ق
كمــا هــو ) اللاعــب نفــسه(عنــدما يــدفع الجــسم ضــد الجاذبيــة الأرضــية بالإضــافة إلــى وزن الجــسم 

الحــال عنــدما تــستخدم اختبــار الوثــب العمــودي ســواء مــن الثبــات أو الحركــة وكــذا الوثــب الطويــل 
  .و الحركة ًأيضا من الثبات أ) العريض(

  .الأسلوب الثاني 

كمـا هـو الحـال عنـدما نـشاهد . ويتمثل في قياسها من خلال دفع حركة الجسم خلـف أداة مـا 
  ...والدفع والإطاحة ، القذف ، مجموعة اختبارات الرمي 



مـن ) العريض(الطويل ، وفي المجال الرياضي يجب أن نعرف أن اختباري الوثب العمودي 
) ... مــسابقات الميــدان(دامهما هكــذا حتــى لا نتــدخل فــي فنيــة الأداء وضــع الثبــات يفــضل اســتخ

  . ًومن ثم يكونا أكثر صدقا لقياس القدرة العضلية للرجلين 

  Vertical Jump)�...��ن�و+�Mא����.(�א������א�و���א���ود%�)�١

  . قياس القدرة العضلية للرجلين :الغرض من الاختبار  •

 ١٥٠ئط بحيث تكـون حافتهـا الـسفلى مرتفعـة عـن الأرض   سبورة تثبت على حا:الأدوات  •
 . مانيزيا .  سم ٤٠٠ سم إلى ١٥١على أن تدرج بعد ذلك من ، سم 

 : مواصفات الأداء  •

ثـــم يقـــف بحيـــث تكـــون ذراعـــه ، يغمـــس المختبـــر أصـــابع اليـــد المميـــزة فـــي المانيزيـــا  •
امــل امتــدادها يقــوم المختبــر برفــع الــذراع المميــزة علــى ك، المميــزة بجانــب الــسبورة 

ويجب ملاحظة عدم رفـع الكعبـين مـن علـى ، لعمل علامة بالأصابع على السبورة 
مــن وضـع الوقــوف يمــرجح . يـسجل الــرقم الـذي تــم وضـع العلامــة أمامـه . الأرض 

ًالمختبــر الــذراعين أمامــا عاليــا ثــم أمامــا أســفل خلفــا مــع ثنــي الــركبتين نــصفا  ً ً ً ثــم ، ً
ًمرجحتهما أماما عاليا مع فر د الركبتين للوثب العمودي إلى أقـصى مـسافة يـستطيع ً

 .الوصول إليها لعمل علامة أخرى بأصابع اليد المميزة وهي على كامل امتدادها 

 : توجيهات  •

عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع العقبين من على الأرض كما يجب عـدم  -١
إذ ، علامــة رفــع كتــف الــذراع المميــز عــن مــستوى الكتــف الأخــرى أثنــاء وضــع ال

  .  يجب أن يكون الكتفان على استقامة واحـدة 

 .عند التحضير للوثب ) إذا رغب في ذلك(للمختبر الحق في عمل مرجحتين  -٢

 .  لكل مختبر محاولتان تسجل له أفضلهما  -٣

 . تعتبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار :التسجيل  •
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لقد ظهرت بعض الأخطاء في قيـاس القـدرة العـضلية مـن خـلال اختبـار الوثـب العمـودي مـن 
لـذا فقـد ، عدم فرد الركبتين عند وضع العلامـة الأولـى ، وضع الثبات مثال تدخل حركة الذراعين 
لتعـديلات علـى هـذا الاختبـار وذلـك مـن أجـل الإقـلال مـن قام العالم أبلاجوف بإدخال بعـض مـن ا

ولــذا فقــد أطلــق علــى هــذا الاختبــار باختبــار ، حــدوث الأخطــاء وزيــادة صــدق الاختبــار فيمــا يقــيس 
وسـوف نعـرض شـكل الاختبـار فـي ، الوثب العمودي المعدل أو اختبـار أبلاجـوف للقـدرة العـضلية 

  :صورته المعدلة على النحو التالي 

  . قياس القدرة العضلية لعضلات الرجلين : الاختبار الهدف من •

 (  ) ً  حزام أبالوجوف والمكون طبقا لما هو موضح بالشكل رقم :الأدوات المستخدمة  •

  من وضع الوقوف يلف الحزام حـول وسـط اللاعـب بحيـث تكـون القطعـة :مواصفات الأداء  •
ًمــشدودا تمامــا ويلاحــظ أن يكــون شــريط القيــاس ، المعدنيــة بــين قــدمي اللاعــب  تحــدد . ً

ويقوم المختبـر مـن هـذا ، القراءة الظاهرة من الشريط أمام فتحة القطعة المعدنية وتسجل 
يلاحظ أن الشريط سيتحرك لأعلـى مـع . الوضع بالوثب العمودي لأقصى مسافة ممكنة 

تـــسجل القـــراءة الجديـــدة ، حركـــة وثـــب اللاعـــب وســـيثبت عنـــد أعلـــى ارتفـــاع يـــصل إليـــه 
 .على الشريط أمام فتحة القطعة المعدنية الموجودة 

 : توجيهات  •

 . جم يتم الوثب من داخلها ٥٠ترسم دائرة على الأرض قطرها  -١

ـــدائرة المرســـومة علـــى  -٢ ـــر بعـــد الوثـــب خـــارج ال ـــة إذا هـــبط المختب تلغـــي المحاول
 .الأرض 

 .للمختبر محاولتان يسجل له أفضلهما  -٣

لثانيــة والفــرق بــين القــرائتين يعبــر عــن القــدرة   تــسجيل القــراءة الأولــى والقــراءة ا:التــسجيل  •
 . العضلية للمختبر 

� Standing Broad Jump.�א�و���א���	ض��ن�א����.�)�٣ �

  . قياس القدرة العضلية لعضلات الرجلين :الغرض من الاختبار  •



يرســم علــى الأرض ، شــريط قيــاس ،   أرض مــستوية لا تعــرض الفــرد للانــزلاق :الأدوات   •
 .خط للبداية 

ً  يقـــف المختبــر خلــف خـــط البدايــة والقــدمان متباعـــدتان قلــيلا والـــذراعان :مواصــفات الأداء  •
ًتمــرجح الــذراعان أمامــا أســفل خلفــا مــع ثنــي الــركبتين نــصفا وميــل الجــذع أمامــا ، ًعاليــا  ً ً ً

مــن هــذا الوضــع تمــرجح الــذراعان ، حتــى يــصل إلــى مــا يــشبه وضــع البــدء فــي الــسباحة 
لين علــى امتــداد الجــذع ودفــع الأرض بالقــدمين بقــوة فــي محاولــة ًأمامــا بقــوة مــع مــد الــرج

 .ًالوثب أماما أبعد مسافة ممكنة 

 : توجيهات  •

حتـــى آخـــر أثـــر تركـــه ) الحافـــة الداخليـــة(تقـــاس مـــسافة الوثـــب مـــن خـــط البدايـــة  -١
 .أو عند نقطة ملامسة الكعبين للأرض ، اللاعب القريب من خط البداية 

المختبر ولمس الأرض بجزء آخر من جسمه تعتبر في حالة ما إذا اختل توازن  -٢
 .المحاولة لاغية ويجب إعادتها 

 .يجب أن تكون القدمان ملامستين للأرض حتى لحظة الارتقاء  -٣

 .للمختبر محاولتان يسجل له أفضلهما  -٤
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  Explosive Strenghة  قياس القوة المتفجر:الغرض من الاختبار  •

يحــدد أمــام ،  يرســم خــط علــى الأرض – Softball كــرة ناعمــة –  شــريط قيــاس :الأدوات   •
يـاردة إلـى خطـوط عرضـية ) ٢٠(هذا الخط قطاع للرمي يتم تقسيمه بعد مـسافة عـشرين 

 . .ياردات ) ٥(موازية لخط الرمي المسافة بين كل منها خمس 

ثـــم يقـــوم برمـــي الكـــرة الناعمـــة إلـــى ، ف خـــط الرمـــي   يقـــف المختبـــر خلـــ:مواصـــفات الأداء  •
 .أقصى مسافة ممكنة 

 .ً  تقاس المسافة عموديا بين خط الرمي إلى مكان سقوط الكرة على الأرض :التسجيل  •

 : تعليمات خاصة بالاختبار  •

 ويتخـــذ المختبـــر الوضـــع –يرمــي المختبـــر الكـــرة إلـــى أبعـــد مـــا يمكنـــه دون حركـــة مـــن قدميـــه 
 لا يـسمح لـه – له بأفضل أداء بحيـث يكـون قريـب مـا أمكـن ذلـك مـن خـط المرمـى المريح للسماح



يخطـر المختبــر بأنــه سـيقوم بــثلاث محــاولات . بالحركـة قبــل الرمـي أو تبــادل القــدمين أثنـاء الرمــي 
 Over. وسوف تـسجل لـه أفـضل محاولـة وكافـة الرميـات تكـون بطريقـة الرمـي مـن أعلـى الـذراع 

hand throw .    

  .$-מ�)�٣(���د��Mא�$�?�א�ط�	/��ن�א����.�א���)�٥

ــار  • ــن الاختب ــرض م لمنطقتــي الــذراعين ) القــدرة العــضلية( قيــاس القــوة المميــزة بالــسرعة :الغ
  ) .٠.٧٤ ومعامل صدق ٠.٨٩معامل ثباته (

 – شــريط قيـــاس – كجــم ٣ كــرات طبيــة زنـــة – رايــات ملونـــة –  منطقــة فــضاء :الأدوات   •
 ) . حديد خط البداية لت) قماش أو مرسومة(خطوط 

 :  مواصفات الأداء  •

 .يقف المختبر قبل خط البداية بمسافة قدم  •

 .على راحة كف إحدى اليدين )  كجم٣زنة (يقوم المختبر بحمل الكرة الطبية  •

 تكون الكرة فوق الكتف وخلف الأذن على أن تكون ملاصقة للرقبة  •

ع الثبــات أمــا القــدمين مفتوحتــان يقــوم المختبــر بــدفع الكــرة للأمــام ولأعلــى بقــوة مــن وضــ •
 .أو قدم للأمام والأخرى للخلف ) ًطبقا لراحة المختبر(

 .لكل مختبر ثلاثة محاولات متتالية  •

 : طريقة احتساب النتيجة  •

  . تحسب للمختبر أفضل المحاولات الثلاثة مسافة 

  Physical Enduranceא�-�د�א��+�!��

ــد العــضلي  أحــد مكونــات القــدرات البدنيــة بــل يمثــل أهــم مكونــات هــو ) الــدوري التنفــسي(يعــد الجل
ً وهـــذه القـــدرة تعتبـــر متطلبـــا أساســـيا فـــي مجموعـــة  Physical Per Formanceالأداء البـــدني  ً

: الأنــشطة الرياضــية التــي يتطلــب ممارســتها جهــد متعاقــب ومــستمر لفتــرات طويلــة مثــل رياضــة 
  . الخ ....الدرجات ، الرياضات المائية ، مسابقات المضمار 

كمــا أن الجلــد العــضلي يعنــي قــدرة المجموعــات العــضلية علــى القيــام ببــذل جهــد متكــرر ومتعاقــب 
وهـذا الأمـر يتطلـب كفـاءة الجهـاز الـدوري فـي القـدرة ، ويتميز بكـون شـدته أقـل مـن الحـد الأقـصى 

آثـار المجهـود والتـي تحـدث ) حمـض اللبنيـك(على سرعة تخليص المجموعات العضلية مـن بقايـة 



فكلمــا كــان الجهــاز الــدوري قــادر علــى الــتخلص مــن هــذه . تيجــة عــن الجهــد المــستمر وتتكــون كن
 ولكــن فــي حالــة مــا إذا كــان –العــضات كلمــا تمكــن الفــرد مــن القــدرة علــى اســتمرارية بــذل الجهــد 

الجهــــاز الــــدوري غيــــر قــــادر علــــى ســــرعة الــــتخلص مــــن تجمــــع حمــــض اللبنيــــك فــــإن العــــضلة أو 
ومـن ثـم يـشعر ، ة لا تستطيع فيها الاستمرار فـي بـذل الجهـد المجموعات العضلية تصل إلى درج

  .الفرد بحالة التعب 

 :����	��.�א�-�د�א��+�!��

بأنه قدرة الفرد على الاسـتمرار فـي بـذل جهـد متعاقـب : يعرف لارسون ويوكم الجلد العضلي 
  .مع إلقاء مقاومة على المجموعات العضلية 

ــد العــضلي بكونــه   المقــدرة علــى الاســتمرار فــي القيــام بانقباضــات : "كمــا عــرف كــلارك الجل
  " .عضلية لدرجة أقل من القصوى 

مقــدرة العــضلة علــى القيــام بعمــل لفتــرات طويلــة ضــد مقاومــة محــددة : " وعرفــه بــارو بكونــه 
  " .بحيث يقع العبء على الجهاز العضلي 

عـب أثنـاء المجهـود القـدرة علـى مقاومـة الت: " هـو ) تحمل القوة(ويري هارا أن الجلد العضلي 
  " .الدائم الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزائه أو مكوناته 

قدرة الفـرد علـى مواجهـة : "صبحي حسانين أن الجلد العضلي هو ، ويرى كمال عبد الحميد 
ًمقاومــات متوســطة الــشدة لفتــرات طويلــة نــسبيا بحيــث يقــع العــبء الأكبــر فــي العمــل علــى الجهــاز 

  .ضلي الع

�.��0	/�א�-�د�א��+�!� �

فهــو مكــون ضــروري ، يعتبــر الجلــد العــضلي مــن أهــم المكونــات اللازمــة للنــشاط الرياضــي 
  . لاستكمال متطلبات الألعاب والرياضات سواء كانت جماعية أو فردية 

فـــاتفقوا ، ولقــد أهـــتم العلمـــاء بهـــذا المكــون واعتبـــروه أحـــد المكونـــات الهامــة للياقـــات المختلفـــة 
كمـا ، يعتبـر أحـد المكونـات الرئيـسية للياقـة البدنيـة ) تحمـل القـوة ( اً علي أن الجلد العضلي جميع

ويتفــق ، والقــدرة الحركيــة العامــة ، وضــع كــلارك الجلــد العــضلي ضــمن مكونــات اللياقــة الحركيــة 
 كمـا يعتبـر الجلـد، ماتيوز مع لارسون ويوكم في أن الجلـد العـضلي أحـد مكونـات اللياقـة الحركيـة 

  . العضلي أحد المكونات الهامة للياقة العضلية 

   . ��	زא.�א��+�/�א����/���-�د



وهي بذلك لا تمثـل ، تتميز عضلة الجلد بالانسيابية وقلة الحجم إذا قورنت بعضلة القوة  •
  .ُعبئا علي اللاعب أثناء أداء المجهود الذي يستمر في معظم الأحيان 

 . جودة بعضلة الجلد عن عضلة القوة كثرة وانتشار الشعيرات الدموية المو •

ـــة الموجـــودة فيهـــا ولكثـــرة وصـــول  • ـــشعيرات الدموي ـــرة ال ـــة للاحمـــرار لكث ـــد مائل عـــضلة الجل
 .الهيموجلوبين القادم إليها في الدم 

ُفالانقباض يكون بطيئا وطويلا ، قوة وزمن الانقباض  • ُ. 

تعمــل العــضلة فتنقــبض بعــض الوحــدات الحركيــة فقــط عنــدما ، عــدد الوحــدات الحركيــة  •
 .للجلد 

فتعمـــــل عـــــضلة الجلـــــد فـــــي تـــــوافر الأكـــــسجين وبالتـــــالي فنـــــسبة ، اســـــتهلاك الأكـــــسجين  •
 . استهلاكها للأكسجين أكبر 

  . من عضلة القوة Elasticityفعضلة الجلد أكثر مطاطية ، المطاطية •

  Muscular Endurance Testsא�����א.�א�-�د�א��+�!�

 � �Squat thrust Testא�����א.�א���Bل��ن�א�و@و��−١ 

  . قياس التحمل العضلي العام للجسم :الهدف من الاختبار  •

  : الأدوات  •

، بساط رقيق من اللباد يوضع علي أرض مستوية أو علي أرض رملية مستوية  - 
 .كما يمكن أداء الاختبار في صالة الجمباز 

 . ساعة إيقاف  - 

 :وصف الاختبار  •

 .ُمن وضع الوقوف يقف المختبر معتدلا  - 

د إعطــاء الإشــارة يقــوم المختبــر بثنــي الــركبتين للنــزول بالمقعــدة علــي الكعبــين ووضــع عنــ - 
 . الكفين علي الأرض وبحيث تكون الركبتان بين الذراعين 

ُقذف القدمين خلفا لاتخاذ وضع الانبطاح المائل تماما  -  ُ . 

 .ُقذف القدمين أماما للوصول لوضع ثني الركبتين  - 

 .ُ أماما للوصول للوضع الابتدائي الوقوف في وضع معتدل والصدر - 



 . يؤمر المختبر بالأداء لأقصي عدد من المرات بدون توقف ولمدة دقيقة فقط  - 

 :حساب الدرجات  •

ثنــي الــركبتين : تحتــسب درجــة واحــدة لكــل محاولــة صــحيحة تتكــون مــن أربــع أجــزاء هــي  - 
 .  الوقوف ، ُقذف القدمين أماما ، ُقذف القدمين خلفا ، ُكاملا 

 : ات الاختبار تعليم •

 .ينتهي الاختبار ويتوقف العد بعد دقيقة واحدة من الزمن  - 

 . لا تحتسب المحاولات غير الصحيحة في العد  - 

  .يعطي للمختبر محاولة واحدة فقط  - 

٢−�2�1��
 � �Sit-up Modifiedא������א�-�وس��ن��@ود�א���د�א�

 . قياس قوة وجلد عضلات البطن :الهدف من الاختبار  •

  زميل آخر للتثبيت – بساط أو ارض مستوية : المستخدمة الأدوات •

ُيقوم المختبـر بثنـي الجـذع أمامـا ،  من وضع الرقود والكفان متشابكان خلف الرقبة :طريقة الأداء  •
أسفل للمس الركبتين بالمرفقين بالتبادل يقوم زميل بتثبيت قدمي المختبر علـي الأرض 

 . 

مائـــة مـــرة للبنـــين ) ١٠٠( الـــصحيحة بحـــد أقـــصي  تحـــسب عـــدد مـــرات المحـــاولات:التـــسجيل  •
 .مرة للبنات ) ٥٠(وخمسون 

ويكــون الأداء عــن طريــق الوصــول إلــي ،    عــدل هــذا الاختبــار بحيــث يــؤدي مــع ثنــي الــركبتين 
كما عدل بعد ذلك بوضع اليدين بحيث تكون متقاطعة علي . والتكرار ، وضع الجلوس ثم العودة 

  . الصدر 

  Push-up for Boys)���	ن(א�	ن��ن�א���ط��Qא���Bل��א��������!�א�ذ�−٣

 . قياس الجلد العضلي :الغرض من الاختبار  •

 مــن وضـع الانبطــاح المائـل يقــوم المختبـر بثنــي المـرفقين حتــى يلامــس الأرض :مواصــفات الأداء  •
 . يكرر هذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات . ثم العودة للوضع الابتدائي، بالصدر 

 . يسجل عدد المحاولات الصحيحة :ل التسجي •



 : توجيهات وقواعد عامة  •

  .يلاحظ استقامة الجسم في جميع المحاولات  -١
 .ضرورة ملامسة الصدر للأرض في كل محاولة  -٢

 . غير مسموح بالتوقف أثناء الأداء  -٣

 . أي وضع يخالف الشروط السابقة تلغي المحاولة  -٤

�� Harvard step testא������א�'�מ��-���/�����0د��−٤ �

يسمي هذا الاختبار باختبار السلم لهـا فـرد نـسبة إلـي جامعـة هـارفرد بالولايـات   
وقــد وضــع هــذا .  نــسبة إلــي واضــع الاختبــار Brouha Stepالمتحــدة الأمريكيــة أو اختبــار بروهــا 

الاختبار خلال الحرب العالمية الثانية لقياس مقداره الجـسم علـي التكيـف للأعمـال العنيفـة والـشفاء 
( من أثرها ولقد استخدم هذا الاختبار في تقسيم المتقـدمين للخدمـة العـسكرية إلـي ثلاثـة مـستويات 

كمـا اسـتخدم هـذا الاختبـار فـي المجـالات الرياضـية وأظهـر نتـائج ) أكثر لياقـة ، لائق ، أقل لياقة 
  . أثبتت صدقة وارتفاع قيمته العلمية 

وســـاعة إيقـــاف ) ســـم٥٠(بوصـــة ) ٢٠ (ويـــستخدم فـــي هـــذا الاختبـــار مقعـــد ارتفاعـــه عـــشرون
  :ُوينفذ الاختبار وفقا للتسلسل التالي . لقياس النبض وجهاز المترونوم 

ثـم ، ويبدأ الاختبار بأن يصعد بقدمـه اليمنـي فـوق المقعـد ،يقف المختبر أمام المقعد  -١
ثم يعود بقدمه اليمني ) يصل إلي وضع الوقوف فوق المقعد ( يصعد بالقدم اليسري 

ثـم اليـسري وهكـذا يكـرر العمـل الـسابق مـع الاحتفـاظ بـأداء هـذا العمـل ، رض إلي الأ
يـــستخدم فـــي ضـــبط عـــدد ( مـــرة فـــي الدقيقـــة ) ٣٠(فـــي أربـــع عـــدات بمعـــدل ثلاثـــين 

 ) .المرات جهاز المترونوم 

يــستمر المختبــر فــي أداء العمــل الــسابق بهــذا المعــدل لمــدة خمــس دقــائق متــصلة أو إلــى أن 
 . ويجب ألا تزيد فترة الأداء عن خمس دقائق ) . جل الزمن في هذه الحالةيس(يعجز عن الأداء 

يجلس المختبـر علـى كرسـي فـور انتهـاءه مـن أداء الاختبـار ويـسجل لـه النـبض لفتـرة  -٢
 : ثانية كالآتي ) ٣٠(ثلاثين 

  . إلى دقيقة ونصف ١بعد انتهاء الاختبار من   ) أ(
 .يقة  إلى دقيقتان ونصف الدق٢بعد انتهاء الاختبار من   ) ب(

  . إلى دقيقتان ونصف الدقيقة ٣بعد انتهاء الاختبار من ) ج(



  : وقد وضعت طريقتان للتقويم في هذا الاختبار هما 

   :  Long Formمعادلة الاختبار الطويلة : ًأولا 
  ١٠٠× زمن الاستمرار في أداء الاختبار بالثانية                                   

  __________ ______________________     =  مؤشر الكفاءة البدنية
  مجموع قياسات النبض الثلاثة × ٢                                          

  :ويمكن التعرف على مستوى الكفاءة البدنية من خلال الجدول التالي 
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�٥٥أقل من  �ضعيف� �

  تحت المتوسط  ٦٤ إلى ٥٥ من
  فوق المتوسط  ٧٩ إلى ٦٥من 
  جيد  ٨٩ إلى ٨٠من 

  ممتاز   فأكثر٩٠

 Short Formمعادلة الاختبار القصيرة : ًثانيا 

 حيـث يقـاس فيهـا النـبض Robinson & Johnsonوضـع هـذه المعادلـة روبنـسون وجونـسن 
مـن واحــد ( قيقـة إلـى دقيقــة ونـصف مـرة واحـدة فقــط بعـد الانتهـاء مــن أداء الاختبـار مباشـرة لمــدة د

  .دقيقة ) إلى واحد ونصف 

�: والمعادلة هي  �
  ١٠٠× زمن الاستمرار في أداء الاختبار بالثانية                                   
  __________ ______________________     = مؤشر الكفاءة البدنية 

  النبض × ٥.٥                                                    

  .وقد وضعت المستويات في الجدول التالي لتقويم حالة الفرد 

�)�א����د�/�א�
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�٥٠أقل من  �ضعيف� �

  المتوسط  ٨٠ إلى ٥٠من 
  جيد  ٨٠أكثر من 
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������������������������������������������������������������Reverse Sit-ups (Boys – Girls) Test 



 . قياس جلد عضلي الظهر :الغرض من الاختبار  •

يقوم الزميـل بالتثبيـت مـن علـى (  من وضع الانبطاح والكفان متشابكان خلف الرقبة :المواصفات  •
يكـرر الأداء أكبـر ، يقوم المختبر بثنـي الجـذع للخلـف ) . الركبتين من الخلف

 .عدد ممكن من المرات 

 .    يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها :التسجيل  •

�)���.،���	ن�(��א���������Mא��-�	ن�������DB�	����ن�א��@ود�−٦ �

 . قياس جلد عضلات البطن :الغرض من الاختبار  •

يكــرر ، ًلين معــا إلــى الوضــع العمــودي   مــن وضــع الرقــود يقــوم المختبــر برفــع الــرج:المواصــفات  •
يقــــوم الزميــــل بالتثبيــــت مــــن منطقــــة . (الأداء أكبــــر عــــدد ممكــــن مــــن المــــرات 

 ) . العضدين من الداخل

 .  يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها :التسجيل  •

 Running in Place Test   .������א������א�-�%��!�א��$�ن����−٧

 . قياس الجلد الدوري النفسي :ار الهدف من الاختب •

 . ساعة إيقاف – قائمين وثب عالي مشدود عليهما حبل مطاط  :الأدوات  •

يحــدد ارتفــاع الخــيط عــن الأرض بمــا يــساوي ،   يقــف المختبــر أمــام الخــيط المطــاط :المواصــفات  •
عنــد ســماع إشــارة البــدء ، ارتفــاع عظمــة الفخــذ للمختبــر وهــي موازيــة لــلأرض 

 بـالجري فــي المكـان علــى أن يلمـس بــأعلى ركبـة كــل قـدم الحبــل يقـوم المختبــر
 .المطاط أثناء الجري 

هـــذا ويقـــوم المحكـــم ) قـــف(يـــستمر المختبـــر فـــي الجـــري لمـــدة دقيقتـــين تنتهـــي عنـــدما يقـــوم المحكـــم 
 بحساب عدد لمسات قدم الرجل اليمني للأرض خلال الدقيقتين 

  لأرض خلال الدقيقتين  يتم تسجيل عدد لمسات الرجل اليمني ل:التسجيل  •

�.����)�٥٤٨,٦٤(�	��د?��٦٠٠א������-�%�و�7!�−٨  �

600 yard run – walk (548.64m) test� �

 . قياس التحمل الدوري النفسي :الهدف من الاختبار  •



إشارة مرئية أو مسموعة طريـق ،  ثانية ١/١٠   مضمار للجري ساعة إيقاف لأقرب :الأدوات     •
أو مـستطيل يرسـم فـي ملعـب )  يـاردة٥٠ × ٥٠(ع أو مرب،  ياردة ٦٠٠طوله 

 .ياردة يحدد خط للبداية ) ١٢٠ × ٣٠(كرة قدم أبعاده 

عنـد سـماع إشـارة البـدء ،  من وضع البدء العالي يقف المختبر خلف خط البداية :وصف الاختبار  •
سـواء بـالجري أو المـشي )  يـاردة٦٠٠(يجري حول المربع ثلاث دورات كاملـة 

. 

 يعطــي للمختبــر محاولــة واحــدة بحيــث يــسجل لــه الــزمن الــذي قطــع فيــه مــسافة  :حــساب الــدرجات •
 . ثانية حتى اجتياز خط النهاية ١/١٠ياردة لأقرب ) ٦٠٠(الستمائة 

 : تعليمات الاختبار  •

 .يؤدي كل اثنين الاختبار دفعه واحدة لضمان عامل المنافسة  •

 .يجب أن يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي  •

للمختبر الحق في المشي حينما يشعر أنه في حاجة ضرورية إلى ذلـك وفـي هـذه الحالـة  •
 .يحث على مواصلة الجري 

 .يخصص ميقاتي لكل مختبر لزيادة الدقة في القياس  •

 .ًيجب على الميقاتيين اتخاذ أماكنهم عند خط النهاية وأن ينصتوا جيدا لإشارة البدء  •

   Flexibility:  المرونــــة   •

المرونــــة تعنــــي قــــدرة الفــــرد علــــى أداء الحركــــات الرياضــــية إلــــى أوســــع مــــدى تــــسمح بــــه  •
 . المفاصل العاملة في الحركة 

حيـــث يعبـــر عـــن المـــدى الـــذي يتحـــرك فيـــه ، المرونـــة اصـــطلاح يطلـــق علـــى المفاصـــل  •
 .ًالمفصل تبعا لمداه التشريحي 

ومـن المـسلم بـه أن ، ًإن اتجاه ومدى الحركة يحدد تبعـا لنـوع المفـصل الـذي تعمـل عليـه  •
 .العضلات تعمل في حدود المجال الذي يسمح به نوع المفصل 

ثــم ، يوصــف الجــسم بالمرونــة إذا تغيــر حجمــه أو شــكله تحــت تــأثير القــوة المــؤثرة عليــه  •
 . رجوعه بعد ذلك إلى حالته الأصلية بعد زوال تأثير تلك القوة 



المفصلية قد تتغير مـن وقـت  إلى أن المرونة Mc Gee وماك جي Barrowيشير بارو  •
والقـــدرة ، الاســترخاء ، درجــة الحـــرارة ، حيــث يتوقـــف ذلــك علــى التهيئـــة البدنيــة ، لآخــر 

 . على العمل 

 : تعريفات المرونة  •

 .من تعريفات المرونة لبعض العلماء نعرض التعريفات التالية  •

 ) .هارا(قدرة الفرد على أداء الحركة بمدى واسع  •

عبــاس (ًاء الحركــات إلــى أوســع مــدى ممكــن وفقــا لطبيعــة المفــصل مقــدرة الفــرد علــى أد •
 ) .الرملي

 ) .بارو(هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة  •

 ) .إبراهيم سلامة(المدى الذي يمكن للفرد الوصول إليه في الحركة  •

 )لارسون ويوكم(القدرة على أداء الحركات لمدى واسع  •

  ) .كلارك( من المفاصل مدى الحركة في مفصل أو سلسلة •

 : أنواع المرونـــــة  •

 : يقسم هارا المرونة إلى  •

  . وهي تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم :المرونة العامة  •
 . وهي تتضمن مرونة المفاصل الداخلة في الحركة المعينة :المرونة الخاصة  •

 :كما يقسمها زاتسورسكي إلى  •

مـــل إلـــى أقـــصي مـــدى لـــه علـــى أن تكـــون  وهـــي قـــدرة المفـــصل علـــى الع:مرونـــة إيجابيـــة  •
 .العضلات العامة عليه هي المسببة للحركة 

ــلبية  • ــة س علــي أن تكــون ،  وهــي قــدرة المفــصل علــى العمــل إلــي أقــصي مــدى لــه :مرون
 ) .ًبمساعدة الزميل مثلا(الحركة ناتجة عن تأثير قوى خارجية 

 : ًبينما يعرض خاطر والبيك تقسيما أخر هو  •

 وهــي مــدى الحركــة الـذي يــستطيع العــضو المتحــرك الوصــول ) :الثانيــة(كية المرونــة الاســتاتي •
  .إليه ثم الثبات فيه 

 هـي مـدى الحركـة الــذي يـستطيع العـضو المتحـرك الوصــول ) :الحركيــة(المرونـة الديناميكيــة  •
 . إليه أثناء أداء حركة تتم بالسرعة القصوى 



 :أهمية المرونة في ا)ال الرياضي  •

  .ًات البدنية الأخرى في إعداد اللاعب المتكامل بدنيا تشترك مع المكون •
 . ٕتعمل على سرعة اكتساب واتقان الأداء الحركي الفني  •

 .تساعد على الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل مجهود ممكن  •

 .تساعد على تأخير ظهور التعب  •

 .تطوير السمات الإرادية للاعب كالجرأة والشجاعة والثقة بالنفس  •

 .المساعدة في عودة المفاصل المصابة إلى حركتها الطبيعية  •

 .تسهم بقدر كبير على أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة  •

 . تعتبر المرونة من أهم مكونات اللياقة الحركية والقدرة الحركية العامة  •

 : العوامل التي تؤثر في المرونة كقدرة بدنية  •

  .درجة الحرارة والتوقيت اليومي  •
 .والعمر التدريبي ، العمر الزمني  •

 .الجنس  •

 .التدليك  •

 .نوع الممارسة الرياضية  •

 .نوع المفصل وتركيبه  •

 .درجة التوافق بين العضلات المشتركة  •

 .التمرينات المعطاة لحركات المفاصل  •

 .نوع النشاط المهني خارج وحدة التدريب  •

 .الحالة النفسية للاعب  •

�  Flexibility Testsא�����א.�א���و�/� �
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 .مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي  قياس :الهدف من الاختبار  •

 . مؤشر يتحرك على سطح المسطرة – مسطرة مدرجة – مقعد خشبي :الأدوات  •

 : طريقة الأداء  •



بع القـدمين علـى حافـة المقعـدة  يقف المختبر والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصـا-
  .مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين 

 يثني المختبر جذعه للأمام ولأسفل ويحاول الوصول لأسفل حافة المقعد لأبعد ما -
 .  يكرر الأداء مرتين ، ويجب الاحتفاظ بهذا الوضع لمدة قانيتين ، يمكن 

لتين وتحتــسب لــه المــسافة الأكبــر  تــسجل للمختبــر المــسافة التــي حققهــا فــي المحــاو:التــسجيل  •
 .بالسنتيمتر 

 : توجيهات وقواعد عامة  •

) ٥٠(ًتثبيـــت المـــسطرة عموديـــا بالنـــسبة لقاعـــدة المقعـــد بحيـــث تكـــون علامـــة الخمـــسين  •
  .سنتيمترا في محازاة أعلى سطحه 

القراءات يمكن أن تـتم باسـخدام مؤشـر يتحـرك لأسـفل المـسطرة بملامـسة أطـراف أصـابع  •
 .المختبر 

كـذلك غيــر مـسموح بحركــات . تبـر المحاولـة لاغيــة إذا عمـد المختبــر إلـى ثنـي ركبتيــه تع •
 . نطر الجذع لأسفل 

�:א��������!�א�-ذع����8מ��ن�א�-�وس�طو��� �

Sit – and – reach test of flexibliliy� �

وهــي نفــس طريقــة الأداء فــي اختبــار مرونــة العمــود الفقــري مــن وضــع ثنــي الجــذع للامــام مــن  •
  . على أن يتم الأداء هنا من وضع الجلوس الطويل .. ف الوقو

�.����	/��١٥א������א���س�א�'��"�وא�-���!��!�−٣ �

15 Second-Bend , Twiest and  Tuch  test� �

ختبـارات المـستخدمة لقيـاس المرونـة الديناميكيـة ، لاختبـار أحـد ايعتبـر هـذا الا :الغرض مـن الاختبـار 
  .ي د الفقرومحيث يقيس ثنى ومد وتدوير الع

  .حائط ، ساعة إيقاف  :الأدوات 

  :على نقطتين هما ) ×(ترسم علامة  :مواصفات الأداء 

  .  المختبريرض بين قدم على الأ– ١               



  ) . المنتصف يف(  على الحائط خلف ظهر المختبر -  ٢               

طراف أرض بــــســــفل للمــــس الأ أاًمامــــأ الجــــذع يعنــــد ســــماع إشــــارة البــــدء يقــــوم المختبــــر بثنــــ
ــــدوران ، الموجــــودة بــــين القــــدمين ) ×(صــــابع عنــــد علامــــة الأ ــــا مــــع ال ًثــــم يقــــوم بمــــد الجــــذع عالي

صـــــابع ثــــم يقـــــوم بـــــدوران طراف الأأالموجــــودة خلـــــف الظهـــــر بــــ )×(جهــــة اليـــــسار للمــــس علامـــــة 
يكـــــرر هـــــذا العمـــــل أكبـــــر ، الموجـــــودة خلـــــف الظهـــــر ) ×(ســـــفل للمـــــس علامـــــة الجـــــذع وثنيـــــة لأ

 خلــــف الظهــــر يمــــع ملاحظــــة أن يكــــون لمــــس العلامــــة التــــ. ثانيــــة) ١٥ (يمــــن المــــرات فــــعــــدد 
  .خرى من جهة اليمين مرة من جهة اليسار والأ

  :توجيهات 

  .داءلأيجب عدم تحريك القدمين أثناء ا -١
 . المواصفاتيًيجب إتباع التسلسل المحدد طبقا لما جاء ذكره ف -٢

 . ءداًيجب عدم ثنى الركبتين نهائيا أثناء الأ -٣

   . ثانية) ١٥( أحدثها على العلامتين خلال ي يسجل للمختبر عدد اللمسات الت:التسجيل 

 ��.�Shoulderא��������و�/�א���$�		ن��−٤ 

  .قياس مرونة المنكبين  :الغرض من الاختبار  •

ًيثبت عموديا على الأرض بحيـث يكـون صـفر التـدريج ،   قائم مدرج بالسنتيمتر :الأدوات  •
ـــلأ ـــى ، رض ًموازيـــا ل ـــائم عارضـــة صـــغيرة موازيـــة لـــلأرض وقابلـــة للحركـــة عل ملحـــق بالق

 .الحامل لأعلى ولأسفل مسطرة

ً مـــن وضـــع الانبطــاح الـــذراعان عاليـــا واليــدان ممـــسكنان بمـــسطرة بحيـــث :مواصـــفات الأداء  •
ًيقوم المختبر برفع الذراعين خلفـا إلـى أقـصى مـسافة ممكنـه دون . تكون موازية للأرض 

ويقـــوم المحكـــم الجـــالس أمـــام المختبـــر بتحريـــك العارضـــة . ي المـــرفقين حـــدوث انثنـــاء فـــ
 .لأعلى حتى تلامس السطح السفلي للمسطرة التي يمسكها المختبر 

 : توجيهات  •

 .يجب على المختبر عدم ثني المرفقين  •

 .يجب على المختبر أن يثبت عند آخر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين  •

 . هما للمختبر محاولتان تسجل له أفضل •



  مرونة المختبر هي المسافة من الأرض حتى العارضة الملامسة للسطح :التسجيل  •
  . تحسب المسافة بالسنتيمتر . السفلي للمسطرة التي يمسك بها 

   Agility:  الرشاقـــة  •

تكـــــسب الرشـــــاقة الفـــــرد القـــــدرة علـــــى الانـــــسياب الحركـــــي والتوافـــــق والقـــــدرة علـــــى الاســـــترخاء 
لاتجاهـات والمـسافات ويتفـق معظــم الخبـراء علـى أن الرشـاقة تعنـي قـدرة الفــرد والإحـساس الـسليم با

، سـواء كـان ذلـك الجـسم كلـه أو أجـزاء منـه . على تغيير أوضـاع جـسمه أو سـرعة تغييـر الاتجـاه 
  .سواء كان ذلك على الأرض أو في الهواء 

  : أن الرشاقة تتضمن المكونات الآتية Beter Hirtzويرى بيتر هرتز  

  .قدرة على رد الفعل الحركي الم •

 .المقدرة على التوجيه الحركي  •

 .المقدرة على التوازن الحركي  •

 .المقدرة على التنسيق أو التناسق الحركي  •

 .المقدرة على الاستعداد الحركي  •

 .المقدرة على الربط الحركي  •

  .خفة الحركة  •

 :تعريف الرشاقة   •

مــن علمــاء التربيــة البدنيــة والرياضــة نـــذكر تعــددت تعريفــات الرشــاقة مــن خــلال آراء العديـــد 
  :بعضها فيما يلي 

القدرة على التوافق الجيـد للحركـات التـي يقـوم بهـا الفـرد سـواء بكـل أجـزاء جـسمه أو جـزء  •
  .معين منه 

القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفـرد لتغييـر  •
 .ك القوة العظمى أو القدرة ولا يتطلب ذل، وضعه بسرعة 

 .ًوتتضمن أيضا تغيير الاتجاه ، قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء  •

 .مقدرة الجسم أو أجزاء منه على تغيير اتجاهاته بسرعة ودقة  •



 .سرعة الفرد في تغيير وضع الجسم أو تغيير الاتجاه  •

 . ي الهواء سرعة تغيير أوضاع الجسم أو تغيير الاتجاه على الأرض أو ف •

 : أنواع الرشاقة   •

ــة  ــاقة العام وهــي مقــدرة الفــرد علــى أداء واجــب حركــي فــي عــدة أنــشطة رياضــية مختلفــة : الرش
  .بتصرف منطقي سليم 

 القـدرة المتنوعــة فــي المتطلبــات المهاريــة للنــشاط وذلــك بتنميــة الأداء الحركــي :الرشــاقة الخاصــة 
تختلـــف هـــذه الحركـــات بـــاختلاف الأداء ، سة فـــي تناســـق وتطـــابق مـــع خـــواص الحركـــة فـــي المنافـــ

  .المهاري لنوع النشاط الممارس 

 :أهمية الرشاقة في ا)ال الرياضي   •

الجمبـاز ، ألعـاب القـوي ، كالألعـاب ، ًالرشاقة مكون هام في الأنـشطة الرياضـية عمومـا  •
  .الغطس وغيرها ، 

 .ا ٕتسهم الرشاقة بقدر كبير في اكتساب المهارات الحركية واتقانه •

 كلما زادت رشاقة اللاعب كلما استطاع تحسين مستوى أدائه بسرعة  •

ًولها ارتباطا وثيقا بالقدرة الحركية ، الرشاقة مرتبطة بجميع مكونات الأداء البدني  • ً. 

ًتضم خليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعـل الحركـي والتوجيـه والتـوازن  •
  . ن الحركات وخفة الحركة والتنسيق والاستعداد والربط بي
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 .قياس قدرة الشخص على تغيير اتجاه حركة الجسم  :الغرض من الاختبار  •

 .ساعة إيقاف ،  ستة كراسي توضع كما هو موضح :الأدوات  •

 سـماع إشـارة البـدء يقـوم المختبـر وعند،   يقف المختبر خلف خط البداية :مواصفات الأداء  •
ًبــالجري تبعــا لخــط الــسير الموضــح بالــشكل علــى أن يقــوم بعمــل دورتــين علــى أن تنتهــي 

 الدورة الثانية بتجاوزه لخط البداية

 : ارشادات عامة على الاختبار  •



 .على المختبر أن يراعي الالتزام بخط السير المحدد بالشكل  •

م المحكم بوقف الأداء على أن يعاد بعد أن في حالة ما إذا أخطأ المختبر يقو •
 .يحصل المختبر على فترة راحة كافية 

 . أثناء الجري ) الكراسي(على المختبر مراعاة عدم لمس العلامات المحددة  •

الذي يقطع فيه الدورتين )  من الثانية٠.٠١لأقرب ( يسجل للمختبر الزمن :التسجيل  •
ًذاهبا وايابا( ًٕ. (  

���. Zigzag run – Barrow test:������ج�����و���א������א�-�%�א−٤ �

 .قياس الرشاقة : الغرض من الاختبار  •

 ميــدان للجــري مــستطيل الــشكل يقــام علــى أرض صــلبة وخــشنة - ســاعة إيقــاف :الأداوات  •
خمسة قوائم أو كراسي مع ملاحظة ألا ) ٥( عدد -) متر٣(وعرضه ) متر٤.٧٥(طوله 

 .سم ) ٣٠(يقل طول القائم أو الكرسي عن 

  : وصف الاختبار  •

 يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط البداية  •

عند إعطائه إشارة البدء يقوم بالجري المتعرج بين القوائم الخمسة على شكل رقم  •
  .بالإنجليزية ) 8(

عشر  (١/١٠ يعطي للمختبر محاولتين بحيث يسجل له الزمن لأقرب :حساب الدرجات  •
 .ضل محاولة لأف) ثانية

 : تعليمات الاختبار  •

 .يجب شرح الاختبار وعمل نموذج له قبل التطبيق  •

 .عدم لمس القوائم أو الكراسي أثناء الجري  •

 الأداء يعاد الاختبار عند الفشل في أداء الاختبار أو عند حدوث خطأ في شروط •
  .مرة أخرى
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 .قياس الرشاقة  :الغرض من الاختبار  •



 . ساعة إيقاف – كرسي بدون ظهر أو قائم – أربع كرات طبية :الأدوات المستخدمة  •

المـــسافة بـــين الكـــور ،  توضـــع الكـــور الطبيـــة كمـــا هـــو موضـــح بالـــشكل :مواصـــفات الأداء  •
والمـسافة بـين خـط ،  متـر ٤.٥الأربعة والتي في الأطراف والكرسي الذي في المنتـصف 

 .بية متر واحد البداية وأول كرة ط

  : توجيهات  •
  .يجب إتباع خط السير أثناء الجري  -١
أي مخالفــة لخــط الــسير المحــدد يوقــف الاختبــار ويعــاد مــرة أخــرى علــى المختبــر بعــد أن  -٢

 .يحصل على الراحة الكافية 

 . يجب عدم لمس الكور الطبية أثناء الجري  -٣

حكـم حتـى تخطيـه لخـط   يحسب الـزمن الـذي قطعـه المختبـر مـن بـدء إشـارة الم:التسجيل  •
 الـــسير المحـــدد فـــي مواصـــفات النهايـــة عنـــد نقطـــة النهايـــة علـــى أن يكـــون قـــد اتبـــع خـــط

  . الأداء

 :��א������א�-�%�א��$و$!�א�������א���Lد�−٤

 .قياس الرشاقة  :الغرض من الاختبار  •

 .ساعة إيقاف ،  ملعب كرة طائرة قانوني بدون شبكة :الأدوات  •

وعنـد سـماع إشـارة البـدء يقـوم ، لمختبـر خلـف خـط البدايـة للملعـب  يقـف ا:مواصفات الأداء  •
ثـم يـستدير ، باليد اليمنـى ) تسعة أمتار(بالجري في اتجاه مستقيم ليلمس خط المنتصف 

ليجري تجاه خط الثلاثة أمتار الموجـود فـي نـصف الملعـب الـذي بـدأ منـه الجـري ليلمـسه 
 أمتـار الموجـودة فـي النـصف الثـاني مـن باليد اليمنى ثم يستدير ليجري تجاه خـط الثلاثـة

ًحيـث يلمــسه باليـد اليمنـى أيــضا ثـم يــستدير ليتجـه إلـى خــط المنتـصف ليلمــسه ، الملعـب 
 .ثم يستدير ليجري تجاه خط النهاية ليتجاوزه بكلتا القدمين ، باليد اليمنى 

 :  توجيهات  •

  . يجب اتباع خط السير كما هو موضح بالشرح والمشار إليه بالشكل -١

 . إذا أخطأ المختبر يعاد الاختبار بعد أن يحصل على الراحة الكافية -٢

ـــسجيل  • ً يـــسجل للمختبـــر الـــزمن الـــذي قطـــع فيـــه المـــسافة المحـــددة وفقـــا لخـــط الـــسير :الت
  .الموضوع ابتداء من إعلان إشارة البدء حتى تجاوزه لخط النهاية 
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 .قياس الرشاقة  :الغرض من الاختبار  •

 متر مكعبين من الخشب ٣٠ مساحة فضاء بدون عوائق لا تقل مساحتها عن :الأدوات  •
 . شريط قياس – ساعة إيقاف -  متر ٩ خطوط من القماش أو البلاستيك الكافية لها –

 : مواصفات الأداء  •

 .لف الخط يقوم المختبر عند خط البداية بالوقوف من البدء العالي وخ •

عنــد ســماع الإشــارة بالبــدء يقــوم المختبــر بــالجري بأقــصى ســرعة لحمــل أول مربــع  •
خـشبي ثــم الارتـداد مــرة أخـرى ووضــعه عنـد خلــف خـط البدايــة وهكـذا يفعــل بــالمربع 

 .الخشبي الثاني 

 .في كل مرة ) المقابل(يراعي المختبر أن يتجاوز بكلتا قدميه الخط الموازي  •

مل حتى ينتهي من نقل المربعات الخشبية خلف خـط البدايـة يكرر المختبر هذا الع •
 ) . المقابل(

 يــسجل للمختبــر الـزمن الــذي يقطعــه فـي نقــل المربعــات مـن لحظــة إشــارة البــدء :التــسجيل  •
 ٣٦وحتــى تنقــل المربعــات الخــشبية إلــى الخــط المقابــل وهــذا بعــد أن يكــون قطــع مــساحة 

ًمترا ذهابا وايابا  ً ًٕ . 

 Speed:  السرعــــة  •

، المقصود بالسرعة قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصر زمن ممكن 
  .سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله 

، ًعدد الحركات فـي الوحـدة الزمنيـة وتبعـا لـرأي كـلارك ، ًفالسرعة تبعا لمفهوم لارسوم ويوكم 
فالـسرعة يمكـن التعبيـر عنهـا بأنهـا تلـك ، ة فهي سرعة عمل حركـات مـن نـوع واحـد بـصورة متتابعـ

الاســــتجابات العــــضلية الناتجــــة عــــن التبــــادل الــــسريع مــــا بــــين حالــــة الانقبــــاض وحالــــة الاســــترخاء 
  .العضلي 

 :تعريف السرعـــة  •

هــي قــدرة الفــرد علــى أداء حركــات متتابعــة مــن نــوع واحــد فــي " لارســوم ويــوكم  ♦
  " .أقصر مدة 

 " . د للقيام بمهارة ناجحة في أقصر زمن ممكن قابلية الفر" إبراهيم سلامة  ♦



القــدرة علـى اداء حركــات أو مهــارات باسـتجابة ســريعة وكافيــة " والبيــك ، خـاطر  ♦
 " .وفق أي من المثيرات العصبية

قدرة الفرد علـى أداء حركـات متكـررة مـن " صبحي حسانين ، كمال عبد الحميد  ♦
  " . نوع واحد في أقل زمن ممكن 

 :أنواع السرعة  

 وهـي القـدرة علـى التحـرك أو الانتقـال مـن مكـان لآخـر فـي أقـل زمـن ممكـن :السرعة الانتقالية  
  .والدراجات ، السباحة ، مثل ألعاب القوى 

 وهــي ســرعة الانقباضــات العــضلية عنــد أداء الحركــات الوحيــدة مثــل الــسلاح :الــسرعة الحركيــة 
  .والملاكمة 

بـين ظهـور مثيـر معـين وبدايـة الاسـتجابة الحركيـة وتعنـي  وهي الفترة الزمنية :سرعة الاستجابة  
  .ًأيضا القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن 

  : أهمية السرعة في ا)ال الرياضي  

  : تعددت أهمية السرعة في النقاط التالية 

  .السرعة مكون هام في العديد من الأنشطة الرياضية والبدنية  ♦

 .ول لعدو المسافات القصيرة في ألعاب القوى وفي السباحة القصيرة المكون الأ ♦

 .السرعة أحد المكونات الرئيسية للياقة البدنية والحركية العامة  ♦

فالـسرعة والقـوة متلازمـين ، ترتبط السرعة بالعديد من المكونـات البدنيـة الأخـرى  ♦
عة تكـون مكـون حيث أن القوة المزدوجـة بالـسر، في معظم أنواع النشاط البدني 

  .Powerالقدرة 
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 .قياس السرعة  :الغرض من الاختبار  •

 .خيط مطاط ، قائم وثب عال ،   ساعة إيقاف :الأدوات  •

أمــام خــيط المطــاط المربــوط فــي قــائمي الوثــب العــالي و   يقــف المختبــر :مواصــفات الأداء  •
ًارتفاع الخيط عن الأرض يعادل ارتفاع ركبـة المختبـر عنـد اتخـاذه وضـع الوقـوف نـصفا 



عنــد ســماع إشــارة البــدء يجــري المختبــر فــي المكــان ) ًأي أحــد الفخــذين موازيــا لــلأرض(
يقــوم .  المكـان بأقـصى سـرعة بحيـث يلمــس الخـيط بركبتيـه فــي جميـع مراحـل الجــري فـي
ثانيـة علـى ) ١٥(المحكم بحساب عدد الخطـوات التـي قطعهـا المختبـر فـي خمـسة عـشر 

 .أن يكون العد على القدم اليمنى فقط 

 .   يسجل للمختبر عدد مرات لمس القدم اليمنى للأرض في الزمن المقرر :التسجيل  •

 : توجيهات وقواعد عامة   •

رتفاع ركبة المختبر وهو في وضع الوقوف ً يجب أن يكون ارتفاع الخيط موازيا لا •
 .ًنصفا 

  يجب لمس الخيط بالركبتين في جميع مراحل الجري في المكان  •

 يحسب عدد خطوات الجري عن طريق حساب عدد مرات لمس القدم اليمنى  •
 .للأرض 

 أي مخالفة للتعليمات السابقة يوقف الاختبار ويعاد مرة أخرى بعد أن يحصل  •
  .احة الكافية المختبر على الر
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 .قياس السرعة الانتقالية  :الغرض من الاختبار  •

جزء من المضمار أو ،  إشارة مرئية أو مسموعة – ثانية ١/١٠  ساعة إيقاف :الأدوات  •
  .خطوط لوضع البداية والنهاية، ً مترا ٣٠مساحة لا تقل طولها عن 

 :  طريقة الأداء  •

يقف المختبر خلف خط البداية وعند سـماع إشـارة البـدء يقـوم بالعـدو بأقـصى سـرعة إلـى  •
 .أن يصل إلى الخط الثاني لبداية القياس وهنا نبدأ تشغيل ساعة الإيقاف 

 .على المختبر أن يولد أقصى سرعة بين خط بداية القياس وخط النهاية  •

 . راحة كافية للمختبر محاولتين بينهما فترة •

  :طريقة احتساب النتيجة 

ً مترا من خط بداية القياس ٣٠يحسب الزمن الذي استغرقه المختبر في قطع المسافة  •
  .وحتى خط النهاية ) الثاني(

  .ًتحتسب للمختبر أفضل المحاولتين زمنا  •



  الفصل الثالث
  الاختبارات البدنية والمهارية

أولا  
ً

   : الاختبارات البدنية:  

  .م  ٣٠×   ٥ر العدو  اختبا )١(
   .قياس التحمل :الغرض من الاختبار 

  . ث  ٠.١ ساعة إيقاف لأقرب – :أدوات الاختبار
    :مواصفات الأختبار 

يقوم بالجري بأقـصى ، من وضع البدء العالي يقف المختبر خلف خط البداية مع الإشارة  - 
  .ت يكرر هذا الاختبار خمس مرا، م حتى خط النهاية ٣٠سرعة لمسافة 

  .ث بين كل تكرار وآخر ٣٠يعطي اللاعب راحة لمدة  - 
   :شروط الاختبار  

  .لابد من البدء من الوضع العالي  -١
  .الانطلاق مع إشارة البدء  -٢

  : طريقة التسجيل  
  . ث ٠.١م إلى أقرب ٣٠ × ٥يسجل زمن كل محاولة ويحسب المتوسط للخمس محاولات 

  .م من بداية متحركة  ٣٠اختبار العدو   )٢(

   .قياس السرعة :رض من الاختبار الغ
   ث٠.١ ساعة تحسب الزمن إلى – :أدوات الاختبار

   علم صغير -               
    :مواصفات الأختبار 

م حتـى يـصل إلـى ١٥يقوم اللاعب بـأداء الاختبـار مـن بدايـة متحركـة أي بـالجري لمـسافة  - 
 بأقــصى ســرعة فــي خــط ًخــط بدايــة مــسافة العــدو الأصــلية والتــي تحــدد بعلــم أيــضا لينطلــق

  . النهاية 
   :شروط الاختبار  

  .يؤدي اللاعب المحاولة الثانية بعد انتهاء كل فريق من أداء الاختبار  -١
  . يتم العدو لكل لاعب على حدة دون منافسة  -٢



  : طريقة التسجيل 
  . يمنح اللاعب محاولتين ويسجل أقلهما في الزمن 

   م بين كرات طبية ٢٥اختبار الجري  )٣(

   .قياس الرشاقة : من الاختبار الغرض

  . خمس كرات طبية – :أدوات الاختبار

  .  ساعة إيقاف -               

    :مواصفات الأختبار 

م مـن الكـرة الأولـى يرسـم ٤.٥وعلى بعد ، م ٢توضع خمس كرات المسافة بين كل منعها  - 
لكرات ويعود بـنفس يقوم اللاعب عند إشارة البدء الجري بالكرة زجزاج حول ا، خط البداية 

  . الطريقة حتى يصل إلى نقطة البداية 

   :شروط الاختبار  

  إذ جرت الكرة من اللاعب يعود للنقطة التي جرت منها لتكملة الأداء  -١
 .يعطي لكل لاعب محاولتان  -٢

  : طريقة التسجيل 

  .  ثانية ٠.١يسجل الزمن الأقل ويحسب لأقرب 
  ف ًاختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقو )٤(

   .قياس المرونة :الغرض من الاختبار 
   :أدوات الاختبار
مــسطرة غيــر مرنــة مقــسمة بالــسنتيمتر ، ســم ٥٠مقعــد بــدون ظــن ارتفاعــه مــن الأرض  -٤

  . ًتثبت رأسيا على المقعد بحيث يبدأ التدرج من أعلى لأسفل 
    :فات الأختبار مواص
ع القـــدمين علـــى حافـــة يقـــف المختبـــر فـــوق المقعـــد والقـــدمان مـــضمومتان مـــع تثبيـــت أصـــاب - 

يقوم المختبر بثني الجذع للأمام أسفل بحيث ، مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين ، المقعد 
  . ًيهبط بأطراف أصابعه على جانب المقعد موازيا للمسطرة إلى أعمق مسافة ممكنة 

   :شروط الاختبار  



 .عدم ثني الركبتين  -١

 . الثبات عند أقصى مسافة يصل إليها المختبر  -٢

  : طريقة التسجيل 
  . تسجل للمختبر المسافة التي حققها في المحاولتين وتحسب له المسافة الأكبر بالسنتيمتر 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات  )٥(

  .قياس قوة عضلات الرجلين  :الغرض من الاختبار 

   :أدوات الاختبار

 على الحائط لوحة خشبية موضوعة أو مثبتة على حائط مدرج لسنتيمترات أو مقياس -١
  .م ٤ارتفاعه لا يقل عن 

  .  قطعة من الطباشير أو الماليزيا  -٢

    :مواصفات الأختبار

ًيمــسك اللاعــب قطعــة الطباشــير ثــم يمــد الــذراع عاليــا لأقــصى مــدى ويحــدد علامــة علــى  - 
ٕالحائط ثم يقف على الخط المرسوم على الأرض ولجانب مواجه الحائط واحـدى الـذراعان 

يقـوم بثنـي الـركبتين ومرجحـة الـذراع ) حـرة(لأخرى ممـسكة بالطباشـير ثابتة خلف الجسم وا
ًللوصـول إلــى أعلــى نقطــة مــن وضــع علامـة الطباشــير علــى الحــائط وملاحظــة الــدفع معــا 

  . بالقدمين من الثبات 

   :شروط الاختبار  

 .سم ٢٥التدرج يبدأ بعد متر من الأرض وخط متعامد على الحائط طول  -١

  . لات ويسجل أفضها يعطي للاعب ثلاث محاو -٢

  : طريقة التسجيل 

ًيسجل اللاعب المسافة بين الخط الذي يصل إليه مـن وضـع الوقـوف الـذراعان عاليـا والعلامـة 
  . التي يصل إليها نتيجة الوثبة لأقرب سم 

  ) ث٣٠(اختبار الجلوس من الرقود  )٦(
   . لعضلات البطن قياس القوة والجلد العضلي :الغرض من الاختبار 

  .  مرتبة أو سطح مستوى – ساعة إيقاف – :الاختبارأدوات 



   :مواصفات الأختبار  
مــع فــتح قدميــه بمقــدار ثلاثــين ) ســطح مــستوى(يرقــد المختبــر علــى ظهــره فــوق المرتبــة أو  - 

يقـــوم زميـــل بتثبيـــت (ســـم بحيـــث يلامـــس الكفـــان الرقبـــة مـــن الخلـــف والمرفقـــان منثنيـــان ٣٠
م يقوم المختبر بثنـي الجـذع للوصـول إلـى وضـع فور سماع إشارة البدء من الحك) الرجلين

ًالجلوس طـولا والركبتـان منثنيتـان حـسب آخـر تعـديل ثـم يكـرر ذلـك أكبـر عـدد مـن المـرات 
  ) .ث٣٠(في ثلاثين ثانية 

  : طريقة التسجيل 
  . ث ٣٠حساب عدد المرات في 

  :الاختبارات المهارية :  ًثانيا 

  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة) ١(

  .قياس ركل الكرة للتمرير  :من الاختبار الغرض 

  . أعلام صغيرة ٥ –.   شريط قياس –.    كرة قدم ٢ – :أدوات الاختبار

   :مواصفات الاختبار  

توضـــع ، توضــع الكــرة علــى خـــط المرمــى الجــانبي لــداخل الملعـــب تجــاه دائــرة المنتــصف  - 
م ٥٠ مفــرود بطــول الأعـلام علــى مــسافات محــددة مــن نقطــة البدايـة أو يتولــد شــريط قيــاس

وعنــد سـماع إشــارة البــدء يقــوم ، لإجـراء القيــاس مــن نقطـة ركــل الكــرة وحتــى نقطـة الــسقوط 
ًالناشئ بركل الكرة وارسالها عاليا ولأبعد مسافة  ٕ .  

   :شروط الاختبار  

  . يؤدي الناشئ هذا الاختبار مرة بالقدم اليمنى ومرة أخرى بالقدم اليسرى  - 

   :طريقة التسجيل  

  . لناشئ محاولتين بالقدم اليمنى ومحاولتين بالقدم اليسري ويسجل أطولها في المسافة يمنح ا

   :زمن الاختبار   

  . ويتم التطبيق بطريقة فردية .  ًتقريبا ) ق٣: ق ١(من 

  . م ٥٠اختبار الجري بالكرة ) ٢ (



  ) .مع تحكمه فيها(قياس سرعة جري اللاعب بالكرة  :الغرض من الاختبار 

  . ساعة إيقاف – ٢.         كرة قدم – ١     :لاختبارأدوات ا

    :مواصفات الأختبار 

يقــف اللاعــب بــالكرة خلــف خــط البدايــة ومعــه الكــرة وعنــد إعطــاء الإشــارة لــه بالبــدء يجــري  - 
  ) .م٥٠(اللاعب بالكرة بحيث يحتفظ بالكرة بين الخطين حتى خط النهاية 

   :شروط الاختبار  

  .قدمين في الجري بالكرة يسمح للاعب باستخدام ال -١
  .  سم ٣٠لا يسمح للاعب بأن تبعد الكرة عنه مسافة  -٢

  : طريقة التسجيل 

  .  ثانية من لحظة إعطائه إشارة البدء حتى وصوله خط النهاية ٠.١يحتسب الزمن لأقرب 

ًاختبار المراوغة ذهابا وإيابا  ) ٣( ً  
  - :الغرض من الاختبار 

   :أدوات الاختبار
   شريط قياس-٢.               ً مترا ١.٢٠بارتفاع  قوائم ٨  -١
  .   كرة قدم -٤      .                          ساعة إيقاف  -٣

    :مواصفات الأختبار 
 أمتــار ٣م بحيــث يبعــد القــائم الأول عــن خــط البدايــة بمــسافة ١.٢٠ قــوائم بارتفــاع ٨يوجــد  - 

هكـــذا تتواجـــد القـــوائم علـــى أبعـــاد  ، م٤.٥٠والقـــائم الثـــاني يبعـــد عـــن خـــط البدايـــة بمـــسافة 
م بــين القــائم والآخــر وعنــد ســماع إشــارة البــدء يجــري الناشــئ بــالكرة ١.٥٠متـساوية بمقــدار 

ً قوائم ذهابا وايابا ٨بين  ًٕ .  
   :شروط الاختبار  

  إذا جرت الكرة من اللاعب يعود للنقطة التي جرت منها لتكملة الأداء -١
  .يعطي لكل لاعب محاولتان  -٢
  : التسجيل طريقة 
  . ثانية ٠.١يسجل الزمن الأقل ويحسب لأقرب  -  

  تنطيط الكرة  ) ٤(



   . في الكرة قياس التحكم :الغرض من الاختبار 
  .   ساعة إيقاف –٢.         كرات قدم ٤ –١      :أدوات الاختبار

    :مواصفات الأختبار 
فـي رفعهـا علـى قدمـه وتبـادل عند سماع إشـارة البـدء يتحـرك الناشـئ فـي اتجـاه الكـرة للبـدء  - 

  . تنطيطها على أجزاء جسمه دون الذراعين ودون سقوط الكرة على الأرض 
   :شروط الاختبار  

  .يتم التطبيق بطريقة فردية  -١
  .ًق تقريبا ٣: ق ١يستغرق الاختبار من  -٢

  : طريقة التسجيل 
وتحتــسب لــه ) ٣٠(يعطــي للناشــئ محــاولتين إذا ســقطت الكــرة قبــل وصــول الناشــئ إلــى العــدد 

  . أفصل محاولة 
  ضرب الكرة بالرأس اختبار ) ٥(

  .قياس القدرة على ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة  :الغرض من الاختبار 
  .  كرات قانونية ٣ عدد – :أدوات الاختبار

   :مواصفات الأختبار  
ويرسـم ثـلاث مربعـات مـن الجيـر علـى ، يرسم خط مـن الجيـر علـى أرض ملعـب كـرة قـدم  - 

متر على التوالي من خط البداية مـع ملاحظـة أن يكـون المربـع واحـد ) ١٢ ، ٨ ، ٥ (بعد
  . يقف اللاعب خلف خط البداية ومعه الكرة ثم يضرب الكرة ثلاث مرات بالجبهة ، متر 
   :شروط الاختبار  

  .ضرب الكرة بالجبهة من الثبات  - 
 .أن تظل إحدى القدمين على الأرض أثناء ضرب الكرة  - 

  : تسجيل طريقة ال
  . تقاس المسافة بين المربعات وخط البداية وبين مكان سقوط الكرة وخط البداية 

 اختبار رمية التماس) ٦(

قيـاس القـدرة علـى رمـي الكـرة بطريقـة قانونيـة لأبعـد مـسافة فـي أي منطقـة مـن  :الغرض من الاختبـار 
  .الملعب 

  .  كرات قانونية ٣ عدد – :أدوات الاختبار

    :بار مواصفات الأخت



ويرسـم ثـلاث مربعـات مـن الجيـر علـى ، يرسم خط مـن الجيـر علـى أرض ملعـب كـرة قـدم  - 
متــر علــى التــوالي مــن خـــط البدايــة مــع ملاحظــة أن يكــون المربـــع ) ١٥ ، ١١ ، ٧(بعــد 

يقف اللاعب خلف خط البداية ومعه الكرة ثم يرمي الكرة ثلاث مرات باليـدين ، واحد متر 
  . من فوق الرأس  

   :ختبار  شروط الا

 -: ًيجب أن يتم رمي الكرة وفقا للشروط التالية  -

  .القدمين خلف الخط  -١

 .أن تظل إحدى القدمين على الأرض أثناء رمي الكرة  -٢

  .ًترمي الكرة باليدين معا وتركهما وهي فوق الرأس ثم ترمي واللاعب موجه للملعب  -٣

  : طريقة التسجيل 

  .بين مكان سقوط الكرة وخط البداية تقاس المسافة بين المربعات وخط البداية و

  اختبار دقة التصويب ) ٧(

  .قياس دقة تصويب الكرة  :الغرض من الاختبار 

  . كرة قدم ،  حائط ترسم عليه دائرة قطرها مترين – :أدوات الاختبار

    :مواصفات الاختبار

ب خط ً مترا من حائط التصويب ويرسم أمام حائط التصوي١٢يرسم خط البداية على بعد  - 
يقــف ، ويرســم علــى حــائط التــصويب دائــرة قطرهــا متــران ، مــوازي علــى بعــد متــرين منــه 

الناشئ عنـد خـط البدايـة ومعـه الكـرة وعنـد سـماع إشـارة البـدء يقـوم الناشـئ بتـصويب الكـرة 
  .  ً مترا على الدائرة المرسومة على الحائط ١٢الثابتة من مسافة 

   :شروط الاختبار  

  .  إذا ارتدت الكرة مسافة مترين على الأقل تحتسب محاولة صحيحة - 

  : طريقة التسجيل 

 محـــاولات وتحتـــسب عـــدد المحـــاولات الـــصحيحة التـــي تـــدخل الـــدائرة وترتـــد ١٠يمـــنح اللاعـــب 
  . مترين 



  الاختبارات المهارية المندمجة الهجومية 
  :  التمرير اختبار السيطرة ثم) ١(

  .ثم التمرير ، رة قياس السيطرة على الك :الغرض من الاختبار 

أهــداف ، أقمـاع ، شـريط قيـاس ، مقعـد ســويدي ، سـاعة إيقـاف ،  كـرات قــدم – : الأدوات المـستخدمة 
  .مصغرة 

    :مواصفات الاختبار 

 متر وعند سـماع الإشـارة ينطلـق بـسرعة ٣يقف الناشئ المختبر خلف خط البداية بمسافة  - 
 نــصف –كـة داخـل الـدائرة المرسـومة للـسيطرة علـى الكـرة الممـررة لـه مـن المــدرب مـن الحر

ثم يمررها مائلة قطرية في اتجاه المقعد الـسويدي فـي المنطقـة المحـددة ،  متر ١ –قطرها 
ثم يقوم بتمريرها بالقدم المفضلة وبأي جـزء منهـا علـى المرمـى الـذي يبعـد عـن ، للاستلام 

 .  متر ١٠خط التمرير 

  .  لثلاث أهداف يؤدي الناشئ المختبر محاولتين كاملتين على ا - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

يحــسب زمــن أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــرى خــط  - 
  .المرمى بالثانية 

 .بالدرجات ) هدف(تسجل دقة التمرير على كل مرمى  - 

 .المحاولة الواحدة هي أداء الاختبار على الثلاث أهداف وأخذ المتوسط  - 

  .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 

  :اختبار السيطرة ثم الجري بالكرة ثم التمرير ) ٢ (

  ثم التمرير ، ثم الجري بها ، قياس السيطرة على الكرة  :الغرض من الاختبار 

أهــداف ، أقمــاع ، شــريط قيــاس ، مقعــد ســويدي ، ســاعة إيقــاف ،  كــرات قــدم – :الأدوات المــستخدمة 
  . مصغرة 

    :مواصفات الأختبار 

 متر وعند سـماع الإشـارة ينطلـق بـسرعة ٣يقف الناشئ المختبر خلف خط البداية بمسافة  - 
 نــصف –للـسيطرة علـى الكـرة الممـررة لـه مـن المــدرب مـن الحركـة داخـل الـدائرة المرسـومة 



وم بتمريرهــا ثــم يقــ،  متــر ١٥ثــم الجــري بــالكرة بأقــصى ســرعة لمــسافة ،  متــر ١ –قطرهــا 
 .  متر ١٢بالقدم المفضلة وبأي جزء منها على المرمى الذي يبعد عن خط التمرير 

  ) .  الهدفين(يؤدي الناشئ المختبر محاولتين كاملتين على المرميين  - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

ى خــط يحــسب زمــن أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــر - 
  .المرمى بالثانية 

 .بالدرجات ) هدف(تسجل دقة التمرير على كل مرمى  - 

 .المحاولة الواحدة هي أداء الاختبار على المرميين وأخذ المتوسط  - 

 .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 

  :اختبار السيطرة ثم المراوغة ثم التمرير ) ٣(

  ثم التمرير ، ثم المراوغة ،  السيطرة على الكرة قياس :الغرض من الاختبار 

أهــداف ، أقمــاع ، شــريط قيــاس ، مقعــد ســويدي ، ســاعة إيقــاف ،  كــرات قــدم – :الأدوات المــستخدمة 
  . مصغرة 

    :مواصفات الأختبار 

 متر وعند سـماع الإشـارة ينطلـق بـسرعة ٣يقف الناشئ المختبر خلف خط البداية بمسافة  - 
 نــصف – الممـررة لـه مـن المــدرب مـن الحركـة داخـل الـدائرة المرسـومة للـسيطرة علـى الكـرة

ثــم أداء الخــداع بتحريــك الجــذع والمراوغــة بــالكرة بــين قمعــين المــسافة ،  متــر ١ –قطرهــا 
ثم يقوم بتمريرها بالقدم المفضلة وبأي جزء منهـا علـى المرمـى الـذي يبعـد ،  متر ١بينهما 

 .  متر ١٢عن خط التمرير 

  ) .  الهدفين( المختبر محاولتين كاملتين على المرميين يؤدي الناشئ - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

يحــسب زمــن أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــرى خــط  - 
  .المرمى بالثانية 

 .بالدرجات ) هدف(تسجل دقة التمرير على كل مرمى  - 

 .ختبار على المرميين وأخذ المتوسط المحاولة الواحدة هي أداء الا - 

 .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 



  :اختبار السيطرة ثم التصويب ) ٤(

  . ثم التصويب ، قياس السيطرة على الكرة  :الغرض من الاختبار 

،  شـريط قيـاس ،سـاعة إيقـاف ، كـرات قـدم ، مرمـى كـرة يـد ،  مرمـى كـرة قـدم – :الأدوات المستخدمة 
  . جير 

  : الملعب 

  .كما هو موضح بالرسم ، ًيوضع مرمى كرة اليد في منتصف مرمى كرة القدم تماما  -
    :مواصفات الأختبار 

 متــر وعنـد ســماع الإشــارة ينطلــق بــسرعة ٣يقـف الناشــئ المختبــر خلــف خـط البدايــة بمــسافة  - 
 نــصف –لــدائرة المرســومة للــسيطرة علــى الكــرة الممــررة لــه مــن المــدرب مــن الحركــة داخــل ا

 ١ متـر وطولـه ٢ عرضـه ٠ثم التـصويب مـن داخـل المـستطيل المرسـوم ،  متر ١ –قطرها 
  متر  ٢٠بالقدم المفضلة على المرمى الذي يبعد عن خط التمرير ، متر

  .  يؤدي الناشئ المختبر محاولتين كاملتين على الهدفين  - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــرى خــط يحــسب زمــن  - 
  .المرمى بالثانية 

 .بالدرجات ) هدف(تسجل دقة التمرير على كل مرمى  - 

 .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 

  :اختبار السيطرة ثم الجري بالكرة ثم التصويب ) ٥(

  . ثم التصويب ، ثم الجري ، قياس السيطرة على الكرة  :الغرض من الاختبار 

، شـريط قيـاس ، سـاعة إيقـاف ، كـرات قـدم ، مرمـى كـرة يـد ،  مرمـى كـرة قـدم – :الأدوات المستخدمة 
  . جير 

  : الملعب 
  .كما هو موضح بالرسم ، ًيوضع مرمى كرة اليد في منتصف مرمى كرة القدم تماما  -

   :مواصفات الأداء 
 متر وعند سـماع الإشـارة ينطلـق بـسرعة ٣المختبر خلف خط البداية بمسافة يقف الناشئ  - 

 نــصف –للـسيطرة علـى الكـرة الممـررة لـه مـن المــدرب مـن الحركـة داخـل الـدائرة المرسـومة 
ثــم ،  متــر ٨ثــم الجــري بــالكرة بأقــصى ســرعة فــي خــط مــستقيم لمــسافة ،  متــر ١ –قطرهــا 



متــر بالقــدم المفــضلة ١ متــر وطولــه ٢عرضــه –التــصويب مــن داخــل المــستطيل المرســوم
 .   متر ٢٠على المرمى الذي يبعد عن مكان التصويب 

  .  يؤدي الناشئ المختبر محاولتين كاملتين على الهدفين  - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

يحــسب زمــن أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــرى خــط  - 
  .ية المرمى بالثان

 .بالدرجات ) هدف(تسجل دقة التمرير على كل مرمى  - 

 .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 

  :اختبار السيطرة ثم المراوغة ثم التصويب ) ٦ (
  . ثم المراوغة ثم التصويب ، قياس السيطرة على الكرة  :الغرض من الاختبار 
، شـريط قيـاس ، سـاعة إيقـاف ، كـرات قـدم ، مرمـى كـرة يـد ، دم  مرمـى كـرة قـ– :الأدوات المستخدمة 

  . جير ، أقماع 
  : الملعب 

  .كما هو موضح بالرسم ، ًيوضع مرمى كرة اليد في منتصف مرمى كرة القدم تماما  - 
   :مواصفات الأداء 

 متر وعند سـماع الإشـارة ينطلـق بـسرعة ٣يقف الناشئ المختبر خلف خط البداية بمسافة  - 
 نــصف –علـى الكـرة الممـررة لـه مـن المــدرب مـن الحركـة داخـل الـدائرة المرسـومة للـسيطرة 
ثــم أداء الخــداع بتحريــك الجــذع والمراوغــة بــالكرة بــين قمعــين المــسافة ،  متــر ١ –قطرهــا 
 ١ متــر وطولــه ٢ عرضــه –ثــم التـصويب مــن داخــل المــستطيل المرسـوم ،  متــر ١بينهمـا 
 متــر بالقــدم المفــضلة علــى المرمــى الــذي ٢افة والــذي يبعــد عــن القمــع الثــاني بمــس، متــر 

 .   متر ٢٠يبعد عن مكان التصويب 

  .  يؤدي الناشئ المختبر محاولتين كاملتين على الهدفين  - 
   )  :الدرجة، الزمن (طريقة التسجيل 

يحــسب زمــن أداء كــل محاولــة للهــدف الواحــد مــن لحظــة اســتلام الكــرة حتــى تقطــع الكــرى خــط  - 
  .المرمى بالثانية 

 .بالدرجات ) هدف( على كل مرمى سجل دقة التصويبت - 

 .النهائية لأفضل محاولة من الاثنين )  الدرجة–الزمن (يحسب  - 

  

  



   في الكرة الطائرةالاختبارات المهارية
  :اختبار دقة التمرير من أعلى على الحائط 

Repeqtted zqll over hqnd pqss test  

   :الغرض من الاختبار 

ويعتبر هذا الاختبـار مـن أنـسب الاختبـارات المتداولـة للمبتـدئين ،  أعلى قياس دقة التمرير من - 
 .والناشئين 

   :الأدوات  

م علــى أن تكــون حافتــه الــسفلى علــى بعــد ١.٥× م ١.٥حــائط أملــس يرســم عليــه مربــع  -
كــرة ، م مــن الحــائط ٢حبــل مثبــت بــين قــائمي وثــب يوضــع علــى بعــد ، م مــن الأرض ٢

   .٤طائرة مقاس 

   :لأداء مواصفات ا

وفــي ،  مــرة ٣٠مــن أمــام المقعــد يقــوم المختبــر بــالتمرير المــستمر نحــو المربــع دون توقــف  - 
حالة عدم إصابة المختبر للمربع عليه أن يستمر في الأداء حتى نهاية المحاولات المقررة 

 محاولـة المقـررة ولكـن ٣٠وفي حالة قيام المختبر بالتمرير من أسفل تحتـسب ضـمن الــ ، 
كمـا ينتهـي الاختبـار عنـد توقـف الأداء قبـل . ها نقـاط حتـى لـو أصـابت المربـع لا تسجل ل

  . نهاية المحاولات الثلاثين المقررة 

   :الشروط   

 .يتم التمرير في جميع فترات الأداء من خلف الحبل المثبت  - 

 .يجب عند بداية الاختبار مسك الكرة باليدين أمام الوجه ثم أداء التمرير بالأصابع  - 

 .ستخدام مهارة التمرير من أعلى بالأصابع دون غيرها من أنواع يجب ا - 

  :التسجيل  

 محاولـــة ٣٠يحـــسب عـــدد مـــرات التكـــرار الـــصحيحة التـــي يقـــوم الناشـــئ بأدائهـــا مـــن خـــلال الــــ
  . المسموع له بأدائها 

  :اختبار دقة التمرير من أسفل على الحائط 

   قياس دقة التمرير من أسفل-  :الغرض من الاختبار 



   :الأدوات  

الحافـة الـسفلى للمربـع (م مـن الأرض ٢م علـى ارتفـاع ٢×٢حائط أملس يرسـم عليـه مربـع  -٤
، م مـن الحـائط ١.٥ على بعد حبل مثبت بين قائمي وثب، ) ضم من الأر٢على ارتفاع 

    ٤كرة طائرة مقاس 

   :مواصفات الأداء 

 تمريـــرة مـــن أســـفل ٣٠يقـــف المختبـــر أمـــام الحبـــل المثبـــت بـــين قـــائمي وثـــب ويقـــوم بـــأداء  - 
  .وفور سقوط الكرة يتوقف الاختبار ، بالذراعين بدون راحة بينية 

   :الشروط   

 يتم التمرير في جميع فترات الأداء من خلف الحبل مثبت بين قائمي وثب  - 

 .إذا أخطأ اللاعب أثناء الأداء فوق خط التمرير لا تحسب التمريرة  - 

 .دين دون غيرها من أنواع التمريرات الأخرى يجب استخدام مهارة التمرير من أسفل بالي - 

  .على المختبر التوقف فور سقوط الكرة  - 

  :التسجيل  

 محاولـــة ٣٠ئهـــا مـــن خـــلال الــــيحـــسب عـــدد مـــرات التكـــرار الـــصحيحة التـــي يقـــوم الناشـــئ بأدا
  .  له بأدائها المسموح

 Under hand serve Test  :    اختبار الإرسال من أسفل لنقاط محددة  

   قياس مهارة الإرسال من أسفل-  :ض من الاختبار الغر

  .عشر كرات طائرة قانونية ،   ملعب كرة طائرة قانوني -  :الأدوات  

   :مواصفات الأداء 

في منطقة الإرسال ويقوم بأداء مهـارة الإرسـال إلـى نـصف الملعـب علـى أن يقف المختبر  - 
رة إلى المناطق الموضحة بالـشكل ًمحاولا توجيه الك) دون ملامستها(تتخطى الكرة الشبكة 

  .التالي 

   :الشروط   

 .يتم أداء الإرسال من أسفل  - 

 ) .متتالية(لكل فرد ستة محاولات على الاختبار  - 



فـي حالـة ملامـسة الكـرة للـشبكة سـواء سـقطت داخـل الملعـب أو ) صـفر(يحصل المختبر على  - 
بطريقة غير التي تم الاتفاق خارجه أو سقوطها خارج حدود الملعب أو في حالة أداء الإرسال 

 .عليها 

  .يجب أداء الإرسال من داخل منطقة الإرسال وخلف الخط الجانبي  - 

  :التسجيل  

وٕاذا ســقطت الكــرة بــين الخــط ، يحــصل اللاعــب علــى درجــة المنطقــة التــي ســقطت بهــا الكــرة 
ولات الفاصــل بــين منطقتــين تحتــسب لــه الدرجــة الأعلــى تمثــل مجمــوع درجــات المختبــر فــي المحــا

  .درجة ) ٣٠(أي أن الدرجة النهائية لهذا الاختبار هي ، الستة التي يقوم بها 

  Diagonal Smutch Test: اختبار دقة الضرب الساحق القطري 

  . قياس دقة توجيه الضرب الساحق -  :الغرض من الاختبار 
   :الأدوات  

 .ملعب كرة طائرة قانوني مقسم بالشكل  -١

   .٤س كرات طائرة قانونية مقا -٢

   :مواصفات الأداء 

في نصف الملعب غير المقسم ) ٤(ويقف المختبر في مركز ) ٣(المدرب في مركز يقف  - 
ويقوم المدرب بإعداد الكرة للمختبـر الـذي يقـوم بـأداء الـضرب الـساحق المـستقيم القطـري . 

  : لتوجيهها إلى إحدى المناطق المحددة بالشكل التالي ) ٤(من مركز 
  :التسجيل  
 كــل لاعــب الــدرجات التــي حــصل عليهــا فــي المحــاولات الخمــس أي أن الدرجــة النهائيــة يعطــي

  .  درجة ٢٠لهذا الاختبار هي 
  الاختبارات المهارية في رياضة كرة السلة
  اختبار سرعة التصويب على الهدف

FIELD-GOAL SPEED TEST        

   :الغرض من الاختبار 

  .ف تحت ضغط عنصر الوقت قياس القدرة على تعاقب التصويب لإحراز الأهدا - 

   :الأدوات والتنظيم   

  .ساعة إيقاف ، كرة سلة ، هدف كرة سلة  -٤



   : مواصفات الأداء

ثـــم يقـــوم بالتـــصويب لأكبـــر عـــدد ممكـــن مـــن ، يقـــف المختبـــر فـــي أي مكـــان أســـفل الـــسلة  - 
  .وللمختبر أن يصوب بأي طريقة يريدها من طرق التصويب ،  ثانية ٣٠المرات في 

  :التسجيل  

ويعبـر الـرقم الـدال علـى مقـدار الإصـابات ، سب لكل إصـابة ناجحـة للمختبـر نقطـة واحـدة يح
  . ثانية المقررة على سرعة التصويب في هذا الاختبار ٣٠خلال الـ ) ًالتي حققت أهدافا(

  دقــــة تمريـــر كـــــــرة السلــــة
BASKETBALL THROW FOR ACCURACY        

   :الغرض من الاختبار 
 .المنكبين والقدرة على التمرير الدقيق قياس قوة  - 

   :الأدوات والتنظيم  

،   بوصــة٢٠×١٠الأصــغر .. حــائط أملــس مرســوم عليــه ثلاثــة مــستطيلات متداخلــة  -٤
ويرتفع المستطيل الأكبر عن ،  بوصة ٦٠×٤٠والأكبر ،  بوصة ٤٠×٢٥والمتوسط 

 الأرض يرسـم خـط علـى، ) م١٥(ً قـدما ٥٠ بوصـة مـساحة قـدرها ١٤الأرض بمقدار 
  ..   كرة سلة، ) م١٢(ً قدما ٤٠أمام الحائط ويبعد عنه 

   :مواصفات الأداء 

) من الحائط ) م١٢(ً قدما ٤٠على بعد (يقف المختبر خلف الخط المرسوم على الأرض  - 
ـــالكرة  ـــة إصـــابة المـــستطيلات ، وهـــو ممـــسك ب ـــى الحـــائط لمحاول ـــر الكـــرة إل ـــم يقـــوم بتمري ث

مختبـر أن يمـرر الكـرة إلـى الحـائط باليـدين أو بيـد واحـدة ولل، المرسومة علـى هـذه الحـائط 
   .يقوم المختبر بأداء عشر تمريرات ) Hook Passتمريرة خطافية (

  :التسجيل  

  .تحسب للمختبر ثلاث نقاط عند إصابة المستطيل الصغير أو خطوطه الداخلية  - 

  . تحسب للمختبر نقطتان عند إصابة المستطيل المتوسط أو خطوطه الداخلية - 

 .تحسب للمختبر نقطة واحدة عند إصابة المستطيل الأكبر أو خطوطه الداخلية  - 



فــي حالــة إصــابة العــشر (ممـا ســبق يتــضح أن الحــد الأقــصى للنقــاط الممكــن الحــصول عليهــا 
  . درجة ٣٠هي ) تمريرات للمستطيل الأصغر

        DRIBBLE  ـــاورةـالمحــــــــ
   :الغرض من الاختبار 

  . والرشاقة أثناء المحاورة Handlingلتحكم قياس القدرة على ا - 

   :الأدوات والتنظيم  

كمـا يـستخدم ، ) م١٢( قـدما ٤٠يتطلب الاختبار مـساحة مـسطحة طولهـا علـى الأقـل  -٤
انظــر (فــي خــط مــستقيم توضــع الحـواجز أو الكراســي ) كراســيأربــع أو (أربعـة حــواجز 

ويبعـد عـن الحـاجز ) م١.٨٠( أقـدام ٦يرسم على الأرض خط للبداية طوله ، ) الشكل
.  أقـــدام ٦فـــي حـــين أن المـــسافة بـــين الحـــواجز ) .. م٣.٦٠(ً قـــدما ١٢الأول بمقـــدار 

  .  يفضل وضع أرقام على الأرض كما هو موضع بالشكل ) . م١.٨٠(

   :مواصفات الأداء 

وعند سماع إشـارة البـدء يقـوم بـالجري ، يقف المختبر خلف خط البداية وهو ممسك بالكرة  - 
، أي الجـري الزجزاجـي  " Figure 8 "  8الكرة بين الحـواجز علـى شـكل حـرف مع تنطيط 

على أن يستمر في الجري إلى أن يـسمع كلمـة قـف مـن المحكـم والتـي تعبـر عـن نهايـة الــ 
يحـــاول المختبـــر عـــدم لمـــس الحـــواجز أو (وهـــي الفتـــرة المحـــددة لأداء الاختبـــار ،  ث ٣٠

   ) . فقدان الكرة أثناء الجري الزجزاجي 

  :التسجيل  

فــي الــشكل ) ١٠:١محــددة بالأرقــام مــن (تعطــي نقطــة للمختبــر عنــد كــل منطقــة يتجاوزهــا  -
يعطــي ) ٨( ثانيــة المختبــر عنــد المنطقــة رقــم ٣٠ًفمــثلا إذا انتهــت الـــ،  ثانيــة ٣٠خــلال الـــ

 ٩يحــصل المختبــر علــى ) ٩( ثانيــة عنــد المنطقــة رقــم ٣٠وٕاذا انتهــت الـــ، ثمــاني درجــات 
   .وهكذا ، نقاط 

  :التسجيل النهائي لبطارية جونسون  

حيـث يعبـر نـاتج الجمـع عـن نتيجـة .. ثـم تجمـع النقـاط ، تسجل نتائج الاختبـارات الثلاثـة  - 
 .المختبر على البطارية 



 درجـة ٤٢بمتوسـط قـدره ،  درجـة ٦٨ : ١٦وقد وجد أن مدى الدرجة الكلية ينحـصر بـين  - 
. 

   .T . Sooresهذا ولقد وضعت لهذه البطارية درجات تائية  - 
  اختبار كرة السلة لنوكس

  الوحدة الأولى
  اختبار سرعة المحاورة

SPEED DRIBBLE TEST        
   :الغرض من الاختبار 

  .قياس سرعة المحاورة  - 

   :الأدوات والتنظيم   

، يــستخدم أربعــة كراســي توضــع كمــا هــو موضــح بالــشكل والخــاص بالاختبــار الثالــث  -٤
) م٦(ً قـدما ٢٠والكرسـي الأول ) أيـضا النهايـةو(بحيث تكون المسافة بين خط البدايـة 

كـرة ، سـاعات إيقـاف ، ) م٤.٥(ً قدما ١٥في حين تكون المسافة بين بقية الكراسي ، 
  .سلة 

   :مواصفات الأداء 

وعنـد سـماع إشـارة البـدء عليـه أن ، على المختبر أن يقف خلف خـط البدايـة والكـرة أمامـه  - 
ًذهابــا وايابــا كمــا هــو (لكراســي مــع المحــاورة بــالكرة يلــتقط الكــرة ويقــوم بجــري الزجــزاج بــين ا ًٕ

  . وعليه عند العودة أن يتخطى خط البداية ، موضح بالشكل 

  :التسجيل  

ًيحسب الـزمن الـذي قطـع فيـه المختبـر المـسافة المحـددة ذهابـا وايابـا وذلـك مـن لحظـة صـدور  ًٕ
   .وذلك بالثواني، وحتى تخطي المختبر لخط البداية الأمر بالبدء 

  الوحدة الثانية
  اختبار التمرير إلى الحائط
WALL BOVNCE TEST        

   :الغرض من الاختبار 
  .قياس سرعة التمرير  - 

   :الأدوات والتنظيم   



 أقـــدام ٥يرســـم خـــط علـــى الأرض يبعـــد .. ســـاعة إيقـــاف ، كـــرة ســـلة ، حـــائط أملـــس  -٤
  .ساعة إيقاف ، عن الحائط ) م١.٥(

   :مواصفات الأداء 

عند سماع إشارة البدء يقوم ، خط ومواجه للحائط وهو ممسك بالكرة يقف المختبر خلف ال - 
 Chest Pass تمريـرة صـدرية ١٥المختبـر بتمريـر الكـرة إلـى الحـائط ومتابعـة الأداء لعمـل 

تمرير الكرة واستلامها يتم والمختبر خلف (على أن يكون الأداء بأسرع ما يمكن ، باليدين 
  ) . خطوة أو خطوات للأمام الخط المرسوم على الأرض دون أخذ أي

  :التسجيل  

يحــسب الــزمن الــذي يــستغرقه المختبــر منــذ ســماع إشــارة البــدء وحتــى لمــس الكــرة للحــائط فــي 
  . بالثواني ) الأخيرة(التمريرة الخامسة عشر 

  الوحدة الثالثة
  اختبار المحاورة المنتهية بالتصويب

DRIIIBBLE – SHOOT TEST        

   :الغرض من الاختبار 

  . سرعة المحاورة ودقة التصويب قياس  - 

   :الأدوات والتنظيم   

يرسـم خـط . ثلاثة كراسي توضع على خط واحد على أن يلي الكرسـي الثالـث الهـدف  -٤
مــن الهــدف المــسافة بــين خــط البدايــة والكرســي ) م١٩.٥(ً قــدما ٦٥للبدايــة علــى بعــد 

ساعة إيقـاف ، ) م٤.٥(ً قدما ١٥والمسافة بين باقي الكراسي ، ) م٦( قدما ٢٠الأول 
.  

   :مواصفات الأداء 

عنــد ســماع إشــارة البــدء يجــري ، يبــدأ المختبــر الجــري مــن علــى خــط البدايــة ومعــه الكــرة  - 
المختبـــر جـــري الزجـــزاج بـــين المقاعـــد مـــع تنطـــيط الكـــرة حتـــى يـــصل أســـفل الهـــدف فيقـــوم 

جـري (ثم يلتقط الكـرة ليعـود بـنفس الأسـلوب ، لإحراز هدف ) بأي أسلوب يراه(بالتصويب 
 . حتى يتجاوز خط البداية ) زجزاج مع التنطيط



ـــم يـــنجح المختبـــر فـــي ذلـــك يعـــاود ، يلاحـــظ عنـــد التـــصويب ضـــرورة إحـــراز هـــدف  -  ـــإذا ل ف
ثـم يلـي ذلـك البـدء فـي العـودة وفقـا لخـط ، وهكذا حتى ينجح في إحراز الهـدف ، المحاولة 

ربــة العمليــة إلــى أن ويــشير الخبــراء مــن التج، الــسير المحــدد وحتــى يتجــاوز خــط البدايــة 
 أفضل أنواع التصويب الممكن استخدامها في هذا الاختبار هي التصويبة السلمية

  :التسجيل  

يحسب للمختبر الزمن الـذي قطعـة منـذ لحظـة صـدور إشـارة البـدء وحتـى تجـاوزه لخـط البدايـة 
  .بعد تنفيذ الخطوات السابق الإشارة إليها في مواصفات الأداء 

  الوحدة الرابعة
        PENNY CUP TEST   ختبار العملة والفنجانا

   :الغرض من الاختبار 
 .قياس السرعة والتلبية والدقة  - 

   :الأدوات والتنظيم   
موضـــوعه كمـــا هـــو موضـــح ) أزرق، أبـــيض ، أحمـــر (ثــلاث فنـــاجين مختلفـــة الألـــوان  -٤

والخـــط ) البدايـــة(المـــسافة بـــين الخـــط الأول ، يرســـم ثلاثـــة خطـــوط متوازيـــة ، بالـــشكل 
والمـسافة بـين الخـط الثـاني والخــط ، )  سـم٢٤٠( أقـدام ٨قـدرها ) خـط التوجيـه(اني الثـ

طــول الخــط الثالــث ، ) ســم٣٦٠( قــدما ١٢) موضــوع عليــه الفنــاجين الثلاثــة (الثالــث 
، مع ملاحظة وضع الفناجين الثلاثة على وسط وطرفي الخط الثالث ) م٣( أقدام ١٠

  . ساعة إيقاف 

   :مواصفات الأداء 

، دنيـة ع قطعـة عملـه ميـدهوفـي ، مختبر خلف خـط البدايـة وظهـره مواجـه للفنـاجين يقف ال - 
عنــد ســماع إشــارة البــدء يلــف ليواجــه جهــة الفنــاجين ويجــري تجاههــا إلــى أن يتخطــى خــط 

ًوعند عبوره هذا الخط يقوم المحكـم بتعيـين لونـا مـن الألـوان الثلاثـة ) الخط الثاني(التوجيه 
فيتــابع المختبــر الجــري ليــضع قطعــة العملــة فــي الفنجــان ) أو أزرق، أو أبــيض ، أحمــر (

يكــرر الاختبـــار أربــع مــرات ويــشير حــسن معــوض فيمـــا . ذي اللــون الــذي حــدده المحكــم 
يتعلــق بهــذا الاختبـــار أنــه عنــد اختبـــار عــدد مـــن اللاعبــين يحــسن اختبـــار كــل مـــنهم دون 

وذلـك ، تيـب كـل حالـة وفي هذه الحالة للمحكم أن يعين اللون بنفس تر، حضور الآخرين 
  . ًتوحيدا لظروف الاختبار على جميع المختبرين 



  :التسجيل  

يــسجل الــزمن الــذي اســتغرقه المختبــر منــذ صــدور إشــارة البــدء وحتــى ســماع صــوت ارتطــام 
  .القطعة المعدنية في الفنجان 

وحيـــث أن شـــروط الاختبـــار تتطلـــب إجـــراء أربـــع محـــاولات علـــى الاختبـــار فـــإن الـــزمن الكلـــي 
للاختبار هو مجموع الأزمنة الأربعة التي سجلها المختبر فـي المحـاولات الأربـع المقـررة ) لنهائيا(

  . للاختبار 

  اختبار مهارات كرة السلة
  والتربية البدنية والترويح   للاتحاد الأمريكي للصحة

  )للبنين والبنات(
Aahper Test For Basketball Skills 

( Boys & Girls ) 

  ةمقدمــــــــ
حيـث صـدر عـن ، هذه البطارية من وضع الاتحاد الأمريكي للصحة والتربية البدنية والتـرويح  - 

وحيــــث أن البطــــاريتين .. أحــــدهما خــــاص باختبــــار البنــــين والآخــــر للبنــــات ، الاتحــــاد كتيبــــان 
فقد رؤى أن نقوم بعرضهما فـي صـورة واحـدة مـع ) فيما عدا بعض التغييرات القليلة(متماثلتين 
  .التنويه عن الاختلافات الخاصة بالبنات في حينما أثناء السرد الإشارة و

  تعليمات عامة للبطارية
الشكل يوضـح ترتيـب وتسلـسل وحـدات البطاريـة فـي صـالة ألعـاب حيـث تـوفر لوحـات  -٤

ومن الممكن أن نطلق على كل اختبار أو وحدة في البطارية اسم محطـة ، كرة السلة 
Station ،  نفــس التسلــسل الــوارد حيــث أن هــذا التــرقيم قــد ولــيس مــن الــضروري إتبــاع

مــن ثـم فمــن الممكــن الأخـذ بــه أو إتبــاع ، أخـذ بنــاء علـى نمــط المهــارات التـي تمــارس 
  .  أي نمط آخر 

إذ يـــتم مـــن هـــذه ، ا التـــي ســـيتم البـــدء عنـــده) المحطـــة(يـــد ولكـــن مـــن الأهميـــة بمكـــان تحد - 
ة الاختبــار وذلــك حــسب الخطــة وهكــذا حتــى نهايــ، المحطــة الانتقــال إلــى المحطــة التاليــة 

 .الموضوعة 



هذا ويجب أن ينتقل اللاعبـون الـذين يـؤدون الاختبـار مـن محطـة إلـى أخـرى بعـد أن يقـوم  - 
جميـــع الأفـــراد بـــأداء الاختبـــار فـــي المحطـــة الأولـــى حيـــث تنتقـــل المجموعـــة بكاملهـــا إلـــى 

 .وهكذا ، المحطة التالية لإنجاز اختبارها ثم المحطة الثالثة 

  الأولىالمحطة 
  التصويب الأمامي

FRONT SHOT        

   :الغرض من الاختبار 

قياس مهارة اللاعب في التـصويب نحـو الـسلة مـن مكـان محـدد مـن الجهـة اليـسري لهـدف كـرة  - 
  .السلة 

   :الأدوات   

 .هدف كرة سلة ، كرة سلة  -٤

   :مواصفات الأداء 

وذلــك مــن ، اشــرة يــصوب اللاعــب الكــرة مــن المكــان المحــدد خــارج منطقــة الرميــة الحــرة مب - 
وهـي نقطـة محـددة علـى يـسار الـسلة ، منطقة تقع عند تقاطع خط الرمية الحرة مع الدائرة 

 . ويجب تحديد هذه المنطقة بعلامة نرسم على الأرض . 

ًويمكـــن للمختبـــر أن يـــؤدي التـــصويب بيـــد واحـــدة أو باليـــدين معـــا بـــأي طريقـــة مـــن طـــرق  - 
رة إلــى الــسلة دون أن تلمــس الكــرة لوحــة مــع ملاحظــة أن يــتم التــصويب مباشــ، التــصويب 

 . الهدف 

مــع ) كــل مجموعــة خمــس رميــات( محاولــة يــتم أداؤهــا فــي ثــلاث مجموعــات ١٥وللمختبــر  - 
أو تعطـي ، ًملاحظة أن يترك المختبر مكـان التـصويب عقـب كـل مجموعـة وينتقـل دائريـا 

ء بعمل بعـض هذا ويسمح قبل الأدا. وهكذا ، الفرصة لمختبر آخر يؤدي أول مجموعاته 
  .الرميات على سبيل التجريب 

  :الشروط   

  .يجب أن يتم التصويب من المكان المحدد لذلك  - 

  . رمية ١٥للمختبر الحق في  -



  :التسجيل  

  .ناجحة تدخل فيها الكرة في السلة ) محاولة(تحسب درجتان لكل تصويبة  - 

 . تدخل السلة تلمس فيها الكرة الحلقة ولا) محاولة(تحسب درجة واحدة لكل تصويبة  - 

 .لا تحسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة ولا تدخل السلة  - 

هــذا ويــسجل للمختبــر العــدد الكلــي للــدرجات فــي الخمــس عــشرة محاولــة أي أن الحــد الأقــصى 
  . للدرجات على الاختبار تكون ثلاثون درجة 

  المحطة الثانية
  التصويب الجانبي

SIDE SHOT        

   :الغرض من الاختبار 

ارة التــصويب عــن طريــق أداء تــصويبات نحــو الــسلة مــن مكــان محــدد علــى أحــد قيـاس مهــ - 
  .جانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب 

   :الأدوات   
  .هدف كرة سلة ، كرة سلة  -٤

   :مواصفات الأداء 
وعلـى ، يصوب المختبر من المكان المحدد على جانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب  - 

 .مركز السلة من ) م٦(ً قدما ٢٠بعد قدره 

علـى أن يقـوم بـأداء عـشر . وللمختبر الحق في التـصويب باسـتخدام يـد واحـدة أو باليـدين  - 
، ثم ينتقل للجانب الآخر لأداء عشر تصويبات أخـرى ، تصويبات من أحد جوانب السلة 

 .هذا ويسمح للمختبر قبل الأداء بأن يؤدي بعض الرميات على سبيل التجريب 

  :الشروط    - 

ً قــدما مــن مركــز الــسلة ٢٠علــى بعــد (م التــصويب مــن المكــان المحــدد لــذلك يجــب أن يــت - 
  ) .ليس أقرب من المسافة المحددة ) (ً قدما للبنات ١٥، للبنين 

علــى (أي أن العــدد الكلــي للتــصويبات ، يــؤدي المختبــر عــشر تــصويبات مــن كــل جانــب  -
  .عشرون تصويبة ) الجانبين

  :التسجيل  



  .ناجحة تدخل فيها الكرة في السلة ) حاولةم(تحسب درجتان لكل تصويبة  - 

 .تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة ) محاولة(تحسب درجة واحدة لكل تصويبة  - 

 .لا تحسب درجات للتصويبات التي تلمس فيها الكرة اللوحة ولا تدخل السلة  - 

شر علـى كـل عـ(هذا ويسجل للمختبر العدد الكلي للدرجات في العشرين محاولة التي قام بها 
   .ةـأربعون درج) ٤٠(أي أن الحد الأقصى للدرجات يكون  )جانب

  المحطة الثالث
  رةــــــة الحــــــالرمي

FOUL SHOT        
   :الغرض من الاختبار 

  .وذلك من خلف خط الرمية الحرة ، قياس مهارة الرمية الحرة  - 
   :الأدوات   

  .هدف كرة سلة ، كرة سلة  -٤

   :مواصفات الأداء 

وللمختبـر ، ولكـل مختبـر عـشرون محاولـة ،  الرميات من خلف خط الرميـة الحـرة يتم أداء - 
علــى أن تــؤدي ، أن يقــوم بــأداء الرميــات الحــرة باســتخدام أي طريقــة مــن طــرق التــصويب 

علـى أن يكـون ذلـك فـي ، الرميات العشرون في شـكل مجموعـات كـل منهـا خمـس رميـات 
هـــذا . وهكـــذا ، اء المجموعـــة الأولـــى لـــه ًأو أن يـــدع مختبـــرا آخـــر يقـــوم بـــأد، شـــكل دائـــرة 

 .ويسمح بأداء بعض الرميات قبل الأداء على سبيل التجريب 

  :الشروط   

 .لكل مختبر الحق في أداء عشرون رمية  -

  .يجب أن يتم الرمي من خلف خط الرمية الحرة  -

  :التسجيل  

وذلـك ، ختبـر يقـوم بهـا الم) دخـول الكـرة فـي الـسلة(تحسب درجة واحدة لكل إصـابة صـحيحة 
وحيــث أن لكــل . إذا لــم يتحقــق ذلــك ) صــفر(ويحــسب ، بــصرف النظــر عــن كيفيــة دخولهــا الــسلة 

  .مختبر الحق في أداء عشرون رمية فإن الحد الأقصى لعدد الدرجات عشرون درجة 

  



  المحطة الرابعة
  التصويب من أسفل السلة
UNDER BASKET SHOT        

   :الغرض من الاختبار 

ـــدادها ،  ب مـــن أســـفل الـــسلة مباشـــرة قيـــاس مهـــارة التـــصوي -  ثـــم الاســـتحواذ علـــى الكـــرة بعـــد ارت
 .لمعاودة التصويب 

   :الأدوات  

  .ساعة إيقاف ، كرة سلة ، ملعب كرة سلة  -٤

   :مواصفات الأداء 

ـــالكرة  -  ـــسلة مباشـــرة وهـــو ممـــسك ب ـــر أســـفل ال ـــدء يقـــوم ، يقـــف المختب ـــد ســـماع إشـــارة الب عن
إدخــال الكــرة علــى (محاولــة إصــابة الهــدف ) اليــدينبيــد واحــدة أو ب(بالتـصويب علــى الــسلة 

. لمعـــاودة التـــصويب ) ًســـواء حقـــق هـــدفا أو لـــم يحقـــق (ثـــم اســـتعادة الكـــرة بـــسرعة ) الـــسلة
وهكــذا يكــرر العمــل بأســرع مــا يمكــن مــع محاولــة إصــابة أكبــر عــدد ممكــن مــن الأهــداف 

ف المختبـر عـن أداء على أن يتوقـ، وهي الفكرة الزمنية المحددة للأداء ،  ثانية ٣٠خلال 
  .العمل فور سماع إشارة انتهاء الزمن المحدد 

  :الشروط   

 .للمختبر الحق في التصويب بأي طريقة يريدها  - 

ــــة تــــصويب  -  ــــى الكــــرة عقــــب كــــل محاول ــــى المختبــــر أن يعــــاود الاســــتحواذ عل ليعــــاود ، عل
 .ويستمر في ذلك .. التصويب 

تبــار مــن جديــد مــع ملاحظــة ألا يكــرر ذلــك لــه أن يبــدأ الاخ، إذا فقــد المختبــر الكــرة كليــة  - 
 .أكثر من مرة واحدة فقط 

  .يسمح بأداء محاولتين كاملتين على الاختبار على أن تحسب له المحاولة الأفضل  - 

  :التسجيل  



يحققــه خــلال ) دخــول الكــرة فــي الــسلة(يحــسب للمختبــر درجــة واحــدة لكــل هــدف صــحيح  - 
نيــة ويجــب تــسجيل المحــاولتين للمختبــر فــي  ثا٣٠الفتــرة الزمنيــة المحــددة للاختبــار وهــي 

  .على أن تحسب له المحاولة الأفضل ، بطاقة التسجيل 

  المحطة الخامسة
  عـــــر السريـــــالتمري

SPEED PASS        
   :الغرض من الاختبار 

  .قياس قدرة المختبر على سرعة تمرير واستلام الكرة  - 
   :الأدوات   

  .كرة سلة ، يقافساعة إ، حائط مسطح وأملس ، أرض مسطحة  -٤
   :مواصفات الأداء 

، مـن الحـائط ) سـم٢٧٠( أقدام ٩يقف المختبر خلف خط مرسوم على الأرض وعلى بعد  - 
على ) بالطريقة التي يريدها(عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بتمرير الكرة إلى الحائط 

 باسـتقبال الكـرة ثم يقـوم، أن يكون هذا التمرير في مستوى رأس المختبر وبأسرع ما يمكن 
  . بعد ارتدادها من الحائط ليعاود تكرار العمل إلى أن يؤدي عشر تمريرات سليمة 

  :الشروط   
 .يجب أداء جميع التمريرات من خلف الخط المرسوم على الأرض  -
ًإذ يجــب أولا اســتقبالها ثــم معــاودة ، غيــر مــسموح بــضرب الكــرة بعــد ارتــدادها مــن الحــائط  -

 .تمريرها 
 .مسة الكرة للحائط عند أي ارتفاع مسموح بملا -
للمختبـر أن يعـاود الاسـتحواذ علـى الكـرة ، في حالة سقوط الكرة على الأرض أثناء الأداء  -

علـى ألا تحـسب سـوى التمريـرات الـصحيحة التـي ، والاستمرار في الأداء من خلف الخـط 
 الكــــرة ر مباشــــرة دون ملامــــسةيكــــون مــــسارها مــــن المختبــــر إلــــى الحــــائط ثــــم إلــــى المختبــــ

 .للأرض

  على أن تحسب له أفضلهما، يسمح للمختبر بمحاولتين على الاختبار  -

  :التسجيل  



يحسب زمن أداء الاختبار من لحظة ملامسة الكرة للحائط في التمريرة الأولى الناجحة وحتى 
  .ملامسة الكرة للحائط في التمريرة العاشرة الناجحة 

علـى أن تـسجل للمختبـر المحـاولتين المـصرح لـه  ، هذا ويحسب الزمن بالثواني وعشر الثانية
ًمع ملاحظة أن تحسب للمختبر المحاولة التي يسجل فيها زمنا أقل مـن المحـاولتين اللتـين ، بهما 

  .قام بهما 

  . ويجب ملاحظة أن الاختبار يتطلب حساب زمن أداء عشر تمريرات ناجحة 

  المحطة السادسة
  ســـــــب واللمـــــوثـــال

JUMP AND REACH        

   :الغرض من الاختبار 

  .قياس قدرة المختبر على الوثب العمودي إلى أعلى نقطة ممكنة  - 

   :الأدوات   

 ٣/٤حـــائط أملـــس ترســـم عليـــه علامـــات بالطباشـــير طـــول كـــل منهـــا ، أرض مـــستوية  -٤
بعـــض المـــدارس استعاضـــت عـــن ذلـــك بتحديـــد هـــدف (مـــسطرة طولهـــا يـــاردة ، بوصـــة 

 علـــى الحـــائط علـــى ارتفـــاع معـــين يـــسعى المختبـــر للوثـــب عـــن طريـــق علامـــة ترســـم
  ) . لمحاولة الوثب أعلى ما يمكن للمس هذه العلامة 

   :مواصفات الأداء 

اليــــد (ويقــــف وجانبــــه إلــــى الحــــائط ، يمــــسك المختبــــر بقطعــــة مــــن الطباشــــير فــــي أصــــبعه  - 
على والقدمان مستويتان ، الركبتين مفرودتين ، ) الممسكة بالطباشير تكون بجانب الحائط

مــن هــذا الوضــع يقــوم المختبــر برفــع الــذراع الممــسكة بالطباشــير وعمــل علامــة ، الأرض 
يلــي ذلــك ميــل الجــذع مــع ثنــي الــركبتين . علــى الحــائط عنــد أقــصى نقطــة تــصلها أناملــه 

ومرجحــة الــذراعين ثــم الوثــب العمــودي لعمــل علامــة أخــرى علــى الحــائط عنــد أعلــى نقطــة 
 .يستطيع المختبر الوصول إليها 

، تقــاس المــسافة بــين العلامــة الأولــى والعلامــة الثانيــة بواســطة المــسطرة إلــى أقــرب بوصــة  - 
هذا ويسمح قبل بدايـة الاختبـار بـأداء عـدة محـاولات علـى . حيث تعبر عن مسافة الوثب 

 .سبيل التجريب 

  



  :الشروط   
ين يجـب أن يقـف اللاعــب بجانـب الحــائط وقدميـه مـستويتان علــى الأرض وركبتيـه مفــرودت -

 .عند محاولة رسم العلامة الأولى 
 .وبدون استخدام الحجل ، ًيجب أن يتم الوثب بالقدمين معا  -
  املكل مختبر الحق في أداء محاولتين على الاختبار وتحسب له أفضه -

  :التسجيل  
تعبر المسافة بين العلامتين على قدرة المختبر على الوثب العمودي ويجـب مراعـاة أن تكـون 

ويتم التسجيل إلى أقرب بوصة ، ية على الأرض عند قياس المسافة بين العلامتين المسطرة عمود
ــــة التــــسجيل .  ــــى ، هــــذا ويجــــب تــــسجيل المحــــاولتين فــــي بطاق ــــة عل أن تحــــسب للمختبــــر المحاول

  .الأحسن
  سابعةالالمحطة 

  دقة التمرير بيد واحدة من أعلى
OVERARM PASS FOR ACCURACY        

   :الغرض من الاختبار 

  .ة التمرير بيد واحدة من أعلى على الهدف قياس دق - 

   :الأدوات   

) مركــز مــشترك للــدوائر الــثلاث(حــائط مرســوم عليــه ثــلاث دوائــر متداخلــة ، كــرة ســلة  -٤
 ٣٨، ) ســـم٤٥( بوصـــة ١٨نـــصف قطرهـــا علـــى الترتيـــب مـــن الأصـــغر إلـــى الأكبـــر 

مــع ملاحظــة أن ســمك الخطــوط بوصــة ) .. ســم١٥٠( بوصــة ٥٨، ) ســم٩٨(بوصــة 
 أقــدام ٣الحافــة الــسفلى للــدائرة الكبيــرة ترتفــع عــن الأرض بمقــدار ، ) ســم٢.٥٥ (واحــدة

من الحائط ومواجه ) م١٠.٥(ً قدما ٣٥يرسم خط على الأرض وعلى بعد ، ) سم٩٠(
  . له 

   :مواصفات الأداء 

ومعه الكرة على أن يقوم بـالتمرير ) المرسوم على الأرض(يقف المختبر خلف خط الرمي  - 
هــذا ويــسمح للمختبــر بــأداء عــدة ، اســتخدام التمريــر بيــد واحــدة مــن أعلــى علــى الــدوائر ب

  .محاولات على سبيل التجريب قبل أداء الاختبار 



  :الشروط   
 .للمختبر أن يمسك الكرة بكلتا اليدين قبل التمرير  -
 .يجب أن يتم التمرير من خلف الخط المرسوم على الأرض  -
ولكن عليه ألا يتعدى بقدميه الخط المرسـوم ، ير للمختبر أن يتخذ خطوة قبل عملية التمر -

 .على الأرض 
  .للمختبر أن يؤدي عشر تمريرات  -

  :التسجيل  
فـي حـين تحـسب بـدرجتين ، تحسب المحاولة التي تصيب الدائرة الصغرى بـثلاث درجـات  - 

 . وتحسب بدرجة واحدة في حالة إصابة الدائرة الخارجية ، إذا أصابت الدائرة الوسطى 

حظــة أنــه فــي حالــة إصــابة الكــرة لأحــد خطــوط الــدوائر الــثلاث يحــصل المختبــر علــى مــع ملا
الخطـوط داخـل مقـاييس (الدرجات المخصصة للدائرة التي أصابت الكرة الخط الذي يمثل حدودها 

  ) .الدوائر 
فـي (مما سـبق يتـضح أن الحـد الأقـصى للـدرجات الممكـن الحـصول عليهـا هـو ثلاثـون درجـة 

  ) .بر للدائرة الصغرى في الرميات العشر المخصصة له حالة إصابة المخت
  المحطة الثامنة

  دقة التمرير بالدفع
PUSH PASS FOR ACCURACY        

   :الغرض من الاختبار 
  .قياس دقة التمرير بالدفع باستخدام اليدين نحو الهدف  - 

   :الأدوات مواصفات الأداء   
 :طة السابعة فيما عدا نفس الأدوات ومواصفات الأداء السابق ذكرها في المح -٤

  ) .م٧.٥(ً قدما ٢٥أن المسافة بين الخط المرسوم على الأرض والحائط تكون  -١
  ) .التمريرة الصدرية(ًيؤدي التمرير باستخدام اليدين معا  -٢
  :الشروط   

  .نفس شروط المحطة السابعة فيما عدا أن التمرير يتم باليدين  -
  :التسجيل  

  .المحطة السابعة يتبع نفس التعليمات الواردة في  - 
  المحطة التاسعة
  المحـــــــاورة
DRIBBLE  



   :الغرض من الاختبار 

  ) .ًكراسي مثلا(قياس سرعة المحاورة حول مجموعة من العوائق  - 

   :الأدوات   

ســتة كراســي موضــوعة حــسب مــا هــو موضــح بالــشكل مــع ، ســاعة إيقــاف ، كــرة ســلة  -٤
) م١.٥( أقـدام ٥رسي الأول بمسافة ملاحظة رسم خطين للبداية والنهاية يبعد عن الك

  ) .سم٢٤٠( أقدام ٨في حين أن المسافة بين الكراسي قدرها ، 

   :مواصفات الأداء 

عنــــد ســـماع إشــــارة البــــدء يقــــوم بــــالجري ، يقـــف المختبــــر خلــــف خــــط البدايـــة ومعــــه الكــــرة  - 
ً وايابـا ًالزجزاجي بين الكراسي مع المحاورة المستمرة بالكرة على أن يؤدي هذا العمل ذهابـا ٕ

حيث يحسب الزمن الـذي قطـع فيـه المـسافة المقـررة بأسـلوب ، إلى أن يتجاوز خط البداية 
الأداء الــسابق ذكــره منــذ لحظــة صــدور الأمــر بالبــدء إلــى أن يتجــاوز المختبــر والكــرة خــط 

  .هذا ويسمح بالتدريب على الاختبار قبل الأداء ، البداية بعد الذهاب والعودة 

  :الشروط   

 .ر الحق في استخدام أي من اليدين في المحاورة للمختب -

 .يجب لمس الكرة أثناء المحاورة بطريقة قانونية وذلك حسب شروط قانون اللعبة  -

  على أن تحسب له أفضلهما، يسمح للمختبر بمحاولتين علي الاختبار  -

  :التسجيل  

 وحتـى تجـاوزه يحسب الزمن الذي يـؤدي فيـه المختبـر العمـل المطلـوب مـن لحظـة إشـارة البـدء
ويسجل له الزمن الذي استغرقه فـي المحـاولتين المخصـصتين لـه . لخط البداية بعد أداء الاختبار 

  . على أن تحسب له أقلهما في الزمن ، 

  رياضة تنس الطاولة
  ًاختبارات الأداء البدني والمهاري معا

  :اختبار الكرة المدفوعة من الماكينة 

   : الغرض من الاختبار 
  .ضرب معة استجابة اليد الممسكة بالقياس سر - 



   :الأدوات المستخدمة   
  .  عدد كبير من الكرات – طاولة تنس –ر الكرات ط ماكينة لن–ساعة إيقاف  -٤
  :طريقة الأداء 

ر طـيقف المختبـر فـي وضـع الاسـتعداد وفـي الجهـة الأخـرى مـن الطاولـة توضـع ماكينـة لن - 
وعلى اللاعب محاولـة رد أكبـر ، ات أخرى الكرات على الطاولة في اتجاه اللاعب واتجاه

ًالكرات إلى نصف الطاولة الأخر ردا صحيحا خلال من عدد ممكن    .  ث ٣٠ً
  :التسجيل  

  .  ثانية ٣٠تحتسب عدد مرات رد الكرات الصحيحة التي قام بها المختبر خلال 
  :اختبار دقة التمرير من الحركة  

   :الغرض من الاختبار 
  . ن الحركة قياس دقة التمرير م - 
   :الأدوات المستخدمة   

م مــن ١.٥ســم الحافــة الــسفلى للمربــع علــى ارتفــاع ٥٠× ٥٠حــائط يرســم عليــة مربــع  -٤
  . كرة تنس طاولة ومضرب . الأرض 

  :طريقة الأداء 

م عــن الحــائط ويحــاول تمريــر الكــرة إلــى المربــع لترتــد علــى ١.٥يقــف المختبــر علــى بعــد  - 
  .م من الحائط ١.٥راعاة عدم تعدية مسافة   مرة مع م٣٠الأرض ويكرر الأداء 

  :التسجيل  
مــن مجمــوع )  ســم ٥٠× ٥٠التــي تلمــس المربــع( يــسجل للمختبــر عــدد المحــاولات الــصحيحة 

  . محاولة ٣٠
  :الوثب المثلثي  

   :الغرض من الاختبار 
  .  قياس قدرة الفرد على تغيير اتجاهه  - 
   :الأدوات المستخدمة   

 .ساعة إيقاف  -٤

  .م ٥٠ الأرض مثلث متساوي الإطلاع طول ضلعه يرسم على -٥
  :طريقة الأداء 



يقــف المختبــر علــى إحــدى رؤوس المثلــث ويقــوم بالوثــب علــى رؤوس المثلــث بــالتوالي فــي  - 
  .حتى لحظة الإيقاف ، ًاتجاه عقارب الساعة بالقدمين معا 

  :التسجيل  
  .  ث ١٥تسجل عدد التكرارات خلال 

  : كجم ١دفع كرة طبية 

   :من الاختبار الغرض 

  . قياس القوة المميزة بالسرعة لذراع اللاعب  - 

   :الأدوات المستخدمة   

ًيقف المختبر خلف خط البداية ممسكا بالكرة الطبية ويسمح له بالتحرك فـي حـدود مـسافة  -٤
  ع الكرة بيده لأقصى مسافة ممكنهم ليدف١.٥

  :التسجيل  
  .تحتسب المسافة الأطول لأقرب سم  - 
 . ولتين تحتسب له أفضل محاولة لكل مختبر محا - 

  :اختبار الإرسال المقطوع بوجه المضرب الأمامي 

   :الغرض من الاختبار 
  .  قياس تعلم الإرسال المقطوع بوجه المضرب الأمامي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

طاولــة تــنس تقــسم كمــا .  كــرة تــنس طاولــة ١٢عــدد . شــريط قيــاس . شــريط لاصــق  -٤
  . بالرسم 

   :ء طريقة الأدا
يقف المختبر في وضع الاستعداد ويقوم بـأداء الإرسـال المقطـوع بوجـه المـضرب الأمـامي  - 

ًمنتــصف الطاولــة قريبــا مــن الــشبكة (موجهــا الكــرة إلــى المنطقــة المحــددة بالــشريط اللاصــق 
  ) . مرة١٢يكرر الأداء 

  :التسجيل  
  .طقة المقصودة تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المن - 
 .  محاولة ١٢يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  :اختبار الإرسال المقطوع بوجه المضرب الخلفي 



   :الغرض من الاختبار 
  .  قياس تعلم الإرسال المقطوع بوجه المضرب الخلفي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

طاولة تنس تقسم كما بالرسم .  كرة تنس طاولة ١٢شريط لاصق عدد . شريط قياس  -٤
 .  

   :طريقة الأداء 
يقـف المختبـر فـي وضـع الاسـتعداد ويقــوم بـأداء الإرسـال المقطـوع بوجـه المـضرب الخلفــي  - 

ًمنتــصف الطاولــة قريبــا مــن الــشبكة (ًموجهــا الكــرة إلــى المنطقــة المحــددة بالــشريط اللاصــق 
  ) .  مرة١٢يكرر الأداء 

  :التسجيل  
  .ويسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة تحتسب المحاولة صحيحة  - 
 . محاولة ١٢يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموعة  - 

  :الإرسال المستقيم بوجه المضرب الأمامي 

   :الغرض من الاختبار 
  . قياس تعلم الإرسال المستقيم بوجه المضرب الأمامي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

طاولــة تــنس تقــسم كمــا ،  كــرة تــنس طاولــة ١٢عــدد . شــريط قيــاس . ق شــريط لاصــ -٤
  .بالرسم 

  :طريقة الأداء 

يقف المختبر على وضع الاستعداد ويقوم بأداء الإرسال المستقيم بوجه المضرب الأمامي  - 
يكــرر ) خــط قاعــدة الطاولــة الخلفــي(ًموجهــا الكــرة إلــى المنطقــة المحــددة بالــشريط اللاصــق 

  . مرة ١٢الأداء 
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 . محاولة ١٢يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  : اختبار الإرسال المستقيم بوجه المضرب الخلفي 

   :الغرض من الاختبار 
  . في قياس تعلم الإرسال لمستقيم بوجه المضرب الخل - 



   :الأدوات المستخدمة   
طاولــة تــنس تقــسم كمــا ،  كــرة تــنس طاولــة ١٢عــدد . شــريط لاصــق ، شــريط قيــاس  -٤

  .بالرسم 
  :طريقة الأداء 

يقف المختبـر فـي وضـع الاسـتعداد ويقـوم بـأداء الإرسـال المـستقيم بوجـه المـضرب الخلفـي  - 
يكــرر ) لطاولــة الخلفــيخــط قاعــدة ا(ًموجهــا الكــرة إلــى المنطقــة المحــددة بالــشريط اللاصــق 

  . مرة ١٢الأداء 
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 . محاولة ١٢تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  :اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي   

   :الغرض من الاختبار 
  .  تعلم الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي قياس  - 
   :الأدوات المستخدمة   

طاولــة تــنس مقــسمة كمــا ،  كــرة تــنس طاولــة ١٥عــدد ، شــريط لاصــق ، شــريط قيــاس  -٤
  .بالرسم 

  :طريقة الأداء 

يقف المختبر في وضع الاسـتعداد يقـوم أحـد المـساعدين بتمريـر الكـرة إليـه ليـؤدي الـضربة  - 
 ١٥يكرر الأداء ، لمضرب الأمامي موجها الكرة إلى المنطقة المقصودة المستقيمة بوجه ا

  . مرة 
  :التسجيل  

  . تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 .  محاولة ١٥تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  : لخلفي اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب ا

   :الغرض من الاختبار 
  . قياس تعلم الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

طاولـة تـنس مقـسمة كمـا ،  كرات تنس طاولـة ١٠عدد ، شريط لاصق ، شريط قياس  -٤
  .بالرسم 



  :طريقة الأداء 

ة إليه ليؤدي الضربة يقوم أحد المساعدين بتمرير الكر، يقف المختبر في وضع الاستعداد  - 
ًمنتــصف الطاولــة قريبــا مــن الــشبكة (ًالمــستقيمة بوجــه المــضرب الخلفــي موجهــا الكــرة إلــى 

  .  مرات ١٠يكرر الأداء ) المحددة بالشريط اللاصق
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 .  محاولات ١٠لأداء الصحيحة من مجموع تسجل للمختبر عدد مرات ا - 

  :اختبار الضربة اللولبية الأمامية بوجه المضرب الأمامي 
   :الغرض من الاختبار 

  .  قياس تعلم أداء الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

 طاولــة تــنس تقــسم كمــا،  كــرات تــنس طاولــة ١٠عــدد ، شــريط لاصــق . شــريط قيــاس  -٤
  .بالرسم 

  :طريقة الأداء 

يقوم أحد المساعدين بتمرير الكرة إليه ليؤدي الضربة ، يقف المختبر في وضع الاستعداد  - 
منطقـــة خـــط قاعـــدة الطاولـــة الخلفـــي (اللولبيـــة بوجـــه المـــضرب الأمـــامي موجهـــا الكـــرة إلـــي 

  . مرات ١٠يكرر الأداء ) المحددة بالشريط اللاصق
  :التسجيل  

  .حيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة تحتسب المحاولة ص - 
 . محاولات ١٠تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  :اختبار دفع الكرة بوجه المضرب الأمامي 
   :الغرض من الاختبار 

  .قياس تعلم أداء دفع الكرة بوجه المضرب الأمامي  - 
   :الأدوات المستخدمة   

  . كرة تنس طاولة تنس تقسم كما بالرسم ٢٠عدد ، شريط لاصق ، ياس شريط ق -٤
  :طريقة الأداء 

يقــوم أحــد المــساعدين بتمريــر الكــرة إليــه ليــؤدي دفــع ، يقــف المختبــر فــي وضــع الاســتعداد  - 
المحددة ) الربع الأخير، منتصف الطاولة (ًالكرة بوجه المضرب الأمامي موجها الكرة إلى 

  . مرة ٢٠رر يك، بالشريط اللاصق 
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 . محاولة ٢٠تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 



  :اختبار دفع الكرة بوجه المضرب الخلفي  
   :الغرض من الاختبار 

  .لخلفي قياس تعلم أداء دفع الكرة بوجه المضرب ا - 
   :الأدوات المستخدمة   

  . كرة تنس طاولة تنس تقسم كما بالرسم ٢٠عدد ، شريط لاصق ، شريط قياس  -٤
  :طريقة الأداء 

يقــوم أحــد المــساعدين بتمريــر الكــرة إليــه ليــؤدي دفــع ، يقــف المختبــر فــي وضــع الاســتعداد  - 
المحـددة )  الأخيـرالربـع، منتصف الطاولـة (ًالكرة بوجه المضرب الخلفي موجها الكرة إلى 

  . مرة ٢٠يكرر ، بالشريط اللاصق 
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 . محاولة ٢٠تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  :اختبار قطع الكرة بوجه المضرب الأمامي 
   :الغرض من الاختبار 

  .اس تعلم أداء مهارة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامي قي - 
   :الأدوات المستخدمة   

  . كرة تنس طاولة تنس تقسم كما بالرسم ١٥عدد ، شريط لاصق ، شريط قياس  -٤
  :طريقة الأداء 

يقـوم أحـد المـساعدين بتمريـر الكـرة إليـه ليـؤدي مهـارة ، يقف المختبر في وضع الاسـتعداد  - 
) الربــع الأخيــر، منتــصف الطاولــة (ًرب الأمــامي موجهــا الكــرة إلــى قطــع الكــرة بوجــه المــض

  .مرة ١٥يكرر ، المحددة بالشريط اللاصق 
  :التسجيل  

  .تحتسب المحاولة صحيحة وتسجل للمختبر درجة إذا سقطت الكرة في المنطقة المقصودة  - 
 . محاولة ١٥تسجل للمختبر عدد مرات الأداء الصحيحة من مجموع  - 

  .ولتين تحتسب له أفضل محاولة لكل مختبر محا - 
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