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 الاختبـــاراتالمبحث الأول: 
 مفهوم الاختبار: 

لكي يتعرف المدرب على إمكانيات وقابليات اللاعب بشككككككل م فرلف والفريل بشككككككل 

جماعيف عليه إجراء اختبارات وقياسككات للتعرف على ه ا المسككتويات  لأه ه ا الاختبارات 
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 محاضرات مقياس الاختبار و القياس        أولى ماستر

الوسككككككائل المهمة في تقويم اللاعبينف والتعرف على مسككككككتوياتهم باسككككككتخدام الأسككككككاليب من 

 والوسائل والأجهزة المتطورة للوصول إلى نتائج لقيقة.

يعد الاختبار المؤشكككككككر الحقيقي لحالة التدريب امسكككككككتور اللاعبع في مفرلة أو عدة 
 دمف وهككككك كككككا يكككككتكككككمكككككككككككن الكككككمكككككدرب أو الكككككقكككككائكككككم قكككككمكككككفكككككرلات فكككككي  كككككرة الككككك

 تبار من معرفة المستورف ومن خلاله يمكن وضع الحكم على المفرلة قيد الاختبار.على الاخ

الاختبار: هو الاستجابة الحقيقية من قبل اللاعب لحر ات مق  ة يتوجب ألاؤها بأسلوب  -
 وطريقة محدلة وذلك للوقوف على مستور اللاعب في حالة معي ة في  رة القدم.

 أو هو: مجموعة من التمري ات أو الأسككك لة أو المشكككا ل التي تقدم للفرل بهدف التعرف  -

 او استعدالاتة.معارفه أو قدراته.
  ما يعرف بأنه: طريقة م ظمة لمقارنة سلوك شخصين أو أ ثر. -

 ويشار للاختبار على أنه: قياس نوعي وخاص تقع مسؤوليته على الشخص المقاس. -

لوات البحث العلميف ولا يقتصكككككككر اسكككككككتخدامها على البحو  تعد الاختبارات إحدر أ
التربوية بل اسكككتخدمي في المجالات الإنتاجية االصككك اعية والزراعية والتجاريةع ف كككلا عن 

 استخدامها بشكل  بير في المجالات الرياضية المختلفة.

 فوائد الاختبارات:
لحالة التدريبية التعرف على ما وصكككككل إليه اللاعبوه من تقدم وتطور أف معرفة ا .1

 العامة والخاصة.

 تساعد المدرب  في وضع مفرلات البرنامج التدريبي بأسلوب علمي لقيل. .2

يتمكن المدرب من إجراء تعديلات في مفرلات البرنامج التدريبي وذلك في ضككوء  .3
 ال تائج التي أفرزتها الاختبارات بعد مدة زم ية معي ة من البدء بت في  البرنامج.

الاختبارات في تحديد أوجه ال كككعد لدر اللاعبين وبالتالي يسكككتطيع المدرب تفيد  .4

 وضع برنامج خاص لعلاج ه ا ال عد.
 

من خلال الاختبارات نتمكن من معرفة معدلات التطور والإخفاق لدر اللاعبين  .5

 خلال مدة معي ة.
البدني تعد الاختبارات لافعا وحافزا للاعبين لتجاوز ال عد والارتقاء بمستواهم  .6

 والمهارف والخططي.

 تستخدم الاختبارات الرياضية لغرض الت بؤ عن مستور الفرل. .7
 تساعد المدرب في ت ظيم وتخطيط عملية التدريب. .8

 .من خلال الاختبارات يمكن قياس المعرفة والإلراك التخطيطي للاعب .9

 

 

 الأسس التربوية للاختبارات:
 ات:يجب مراعاة الأمور الآتية ع د وضع الاختبار

إه الاختبار الجيد هو الاختبار ال ف يراعى فيه الجانب المهارف والعمر والج س  .1

 لكي تتساور جميع الفرص للمختبرين اضماه حالة التكافؤ في العي ة المختبرةع.
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باطها بالأهداف العامة وتوضكككككككي  ه ا  .2 بار ومدر ارت أه توضكككككككع أهداف الاخت

 الأهداف للعي ة قبل بدء الاختبار.

لاختبارات سككككككهلة الت في  وقليلة التكاليد والاقتصككككككالية في ب ل الجهد اسككككككتخدام ا .3
 وتحقل الهدف من الاختبارات.

 استخدام الاختبارات الواضحة والمحدلة بخطوات ت في  مفهومة للاعبين. .4

 

 

 

 

 الأسس العلمية للاختبار:
إه معرفة إمكانيات وقدرات اللاعب تعطي صكككككورة واضكككككحة لمسكككككتور اللاعب من 

البدنية والمهارية والخططية وذلك باتباع الأساليب العلمية الصحيحة في الاختبارات  ال واحي

وتطبيقهاف وتحقيل الهدف من جراء ت في  ه ا الاختبارات يعتمد على توافر الشككككككروط العلمية 

 للاختبار نوضحها فيما يأتي:
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 :Validityأولا: صدق الاختبار 
ويقاس صككككككدق الاختبار بمقياس خارجي هو الاختبار ال ف يقيس ما وضككككككع من أجله 

مثل اختبار آخر تم إثبات صكككككككدقه ويحسكككككككب معامل الارتباط بين نتائج الاختبار والمحك 
 الخارجي المستقل فإذا  اه معامل الارتباط عاليا  اه الاختبار صالقا.

 ولصدق الاختبار أنواع عديدة هي:

 الصدق التجريبي. .5 الصدق الظاهري. .1

 الصدق الذاتي. .6 المنطقي.الصدق  .2

 الصدق التنبؤي. .7 الصدق العاملي. .3

 الصدق الفرضي. .8 الصدق التلازمي. .4

 

  Reliabilityثانيا: ثبات الاختبار 

إه الاختبار ال ف يمتاز بالثبات هو ال ف يعطي نفس ال تائج إذا ما أعيد على الأفرال 
الاختبار ثابتا حتى يكوه صكككككككالقاف والاختبار أنفسكككككككهم وفي نفس الظروفف ويجب أه يكوه 

الثابي هو الاختبار ال ف يقيس المهارة المزمع قياسكككككككها بشككككككككل ثابيف ويحدل معامل الثبات 

 للاختبار بالطريقة الآتية:
 طريقة إعالة الاختبار. .1

 طريقة تحليل التباين. .2

 طريقة الصور المتكاف ة. .3
التباين  ثيرا في الاختبارات الحر ية في وتسكككككككتخدم طريقة إعالة الاختبار وتحليل 

ال شاطات الرياضية المختلفةف في الوقي ال ف تستخدم فيه طريقة الصور المتكاف ة والتجزئة 

 ال صفية في مجالات اختبارات ال  اء وسمات الشخصية والتحصيل.

 ثالثا: موضوعية الاختبار:

ام نفس الاختبار ونفس وهي الدرجة التي نحصككككككل عليها من مجموع ال تائج باسككككككتخد

المجموعة. وتحدل موضكككككككوعية الاختبار عن طريل معامل الارتباط بين لرجة الحكم الأول 
 ولرجة الحكم الثاني.

إه المختبر هو العامل ال ف يحدل موضكككككككوعية الاختبارف ومهما اختلد الممتحن وتم 

ال هائية التي يثبتها  اسكتخدام نفس الاختبار على نفس المجموعة تكوه ال تائج نفسكهاف والدرجة
 الحكماه بشكل مستقل الواحد عن الآخر تعد لرجة موضوعية.

 الإجراءات المستخدمة في تصميم الاختبار:
يعتمككد المككدربوه  ثيرا على اسكككككككتخككدام الاختبككارات لغرض التعرف على مسكككككككتور 

لي اللاعبين وتحليل مسككككككتور الفريل من أجل معرفة نقاط ال ككككككعد والقوة في الفريل وبالتا
وضع الحلول لتجاوزهاف وفي مجال البحث العلمي تطرق العديد من الباحثين إلى ه ا الجانب 

 الأساسي في  رة القدمف حيث تم تحديد بعض 

الع اصكككر المهمة في الإنجاز الرياضكككيف وه ا الع اصكككر تعتمد على نوع الاختبار المسكككتخدم 
سية التي يجب  وطبيعة الع اصر المستخدمة في ذلك الاختبارف وه ا يمكن ذ ر ال واحي الأسا

 التأ يد عليها وهي:
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أف نوعية ه ا الع اصكككككر والمعروفة بصكككككفات السكككككرعةف القوةف : الناحية النوعية .1

 المطاولةف التوافل الحر يف المرونةف الرشاقة.

القياسكككككات الجسكككككمية التي تشكككككمل الطول والوزه والصكككككفات : الناحية الجسممممممية .2
 لجي للجسم.الانثروبومترية والتر يب الفس

والتي تشككمل الحاجات والاتجاهات والميول والرابات والدوافع : الناحية النفسممية .3

 والحوافز .. الشجاعةف الإرالة.
 إه هكككك ا الكك ككواحككي الككثككلاثككككة تككؤثككر بشككككككككككككككل  ككبككيككر فككي نككتككككائككج الاخككتككبككككارات 

حيث لا يمكن فصككككل أف ناحية عن الأخررف ل ا وجب على مصككككمم الاختبار أه يراعي ذلك 

 تباراتف ون  ر في ألناا أهم الإجراءات اللازمة في تصميم الاختبار.ع د الاخ
 تحديد الغرض من الاختبار. .1

 تحديد أهداف الاختبار. .2

 إعدال وتهي ة الأمور الأساسية للاختبار االع اصر المرال قياسهاع. .3
 تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبار. .4

 تحديد مفرلات الاختبار. .5

 وضع تعليمات للاختبار. .6
 تحديد طريقة وأسلوب تسجيل الاختبار. .7

 إجراء تجربة أولية للاختبار اتجربة استطلاعيةع. .8

 إجراء اختبار نهائي في المفرلات وع اصر الاختبار. .9
 التأ د من صدق وثبات وموضوعية الاختبار. .10

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 مبحث الثالث: لا

 Evaluation التقويم

 

 مفهوم التقويم
القرارات حول الجوانب هو إصكككككككدار الأحكام واتخاذ 

المرال تقويمها لتحديد السكككككككلبيات والإيجابيات لأجل تجاوز 
 السلبيات وتعزيز الإيجابيات.
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أو هو إصكككككككدار أحكام قيمة عن الأفكار والخطط والمشكككككككروعات والأعمال والحلول 

المقترحةف أو الطرق والوسكككائل والموارل والألوات وهو يشكككتمل على المحكات مثل المعايير 

مسكككتويات لتقدير لقة وفاعلية تلك الأفكار والخطط والمشكككروعاتف وقد تكوه ه ا الأحكام وال
 مية أو  يفيةف وقد نشكككتل المحكات من لاخل الموضكككوع ال ف يتم تقويمه أو توضكككي  له من 

 الخارج.

ويعرف أي كككككككا بأنه التوصكككككككل إلى اتخاذ قرارات خاصكككككككة بدقة البيانات وجولتها 
 وصلاحيتها.

عن التقويم في المجال الرياضي: اإه استخدام التقويم أمر يبدو  Bucherيقول بيوتشر 

حتمياف إذا ما أرلنا أه نعرف مدر فائدة أو فاعلية البرامج التي تدرس وما يتم عن طريقهاف 
هاف و  لك  وإذا ما أرلنا التحقل من أه ه ا البرامج تحقل الأاراض الموضكككككككوعة من أجل

 مواطن ال عد والقوة في الأفرال والبرامجع. يساعد التقويم على التعرف على

 أنواع التقويم

  Egocentric Evaluationأولا: التقويم الذاتي 
 وهككككو الككككتككككقككككويككككم الكككك ف يككككعككككتككككمككككد عككككلككككى الكككك ات وأه اتككككخككككاذ الككككقككككرارات 

 وإصككككككككككدار الأحكككككام يسكككككككت ككككد على المعككككايير الكككك اتيككككةف وهي قرارات سكككككككريعككككةف تعبر 
 عكن آراء واتكجككككاهككككات لا شككككككككعكوريككككةف اويسككككككككمكى هكككك ا الكتكقكويكم بككككالكتكقكويكم الكمكتكمكر ز 

 حول ال اتع.

 Objective Evaluationثانيا: التقويم الموضوعي 
 يككعككككد الككتككقككويككم الككمككوضككككككككوعككي أ ككثككر اسككككككككتككخككككدامككككا مككن الككتككقككويككم الكككك اتككيف لأنككككه 

 يككعككتككمككككد عككلككى الككمككقككككايككيككس الككمككوضككككككككوعككيككككة الككككدقككيككقككككة لككلككحصككككككككول عككلككى الككمككعككلككومكككات 
 يككككيككككس الككككطككككول والككككوزه والككككحككككد الأقصككككككككككى لاسككككككككككتككككهككككلاك والككككبككككيككككانككككات  ككككمككككقككككا

 الأو سكككككككككجكككيكككن والسكككككككككعككككة الكككحكككيكككويككككة.. الككك ف واتكككخككككاذ الكككقكككرارات والأحككككككككام حكككول 

 الككمككوضكككككككككوع الككمككرال تككقككويككمككككه لا يسكككككككككتكك ككككد عككلككى الآراء الكككك اتككيككككة وإنككمككككا يككعككتككمككككد 
 على ما يأتي:

 Normsأ. المعايير 

الخامعف ليس لها  إه الدرجة التي يحصكككككل عليها الفرل من جراء الاختبار اتعد الدرجة
أف مدلول إلا إذا حولي من الدرجات الخام إلى الدرجات المعيارية بواسكككككككطة إجراء بعض 

 العمليات الإحصائية.

والمعايير عبارة عن جداول توضكككككككع فيها الدرجات التي حصكككككككل عليها اللاعبوهف 
فيما وتعرض ه ا المعايير االدرجات الخام والدرجات المحولةع في شككككككككل أعمدة متوازية 

يحصككل التحويل إلى الدرجات المشككتقة سككهلا والدرجات التي ت ككم تها جداول المعايير تبين 

 فيما إذا  اه الألاء جيدا أو اير جيد.

  Standardsب. المستويات 

تتشككككابه المسككككتويات مع المعايير في  ونها أسككككسككككا لاخلية للحكم على الظاهرة المرال 

 تقويمهاف إلا أنها تختلد عن المعايير في نقطتين هما: 
 تأخ  الصورة الكيفية. .1

 تحدل على ضوء ما هي عليه الظاهرة. .2
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 Criteria ج. المحكات 

تكوه اير ذات فائدة إذا تر ي إه ال تائج التي يحصل عليها القائم بالاختبار أو القياس 

 أرقام لوه أه تجرف عليها عملية تقويمف والتقويم يعد أشمل من الاختبار أو القياسف والقياس 
تت ككككككمن االاختبار والقياسع معاف وأه نتائج عملية التقويم التقوبم  وعمليةجزء من الاختبارف

نقول أنه لا يمكن فصكككككككل  تعتمد على لقة الاختبارات والمقاييس المسكككككككتخدمةف ويمك  ا أه

االاختبار والقياس والتقويمع عن بع ككككهاف و ل م ها يكمل الآخرف ف ككككلا عن اعتمال الواحد 
 على الآخر.

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 : الاختبارات البدنيةالمحور الثاني 
 

 . اختبارات السرعة:  المبحث الأول -1

 القوة: اختبارات  المبحث الثاني -2

 المداومة: اختبارات  المبحث الثالث -3

 :  اختبارات المرونة  المبحث الرابع -4
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 :  اختبارات الرشاقة المبحث الخامس -5
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 المبحث الأول : اختبارات السرعة . -1
 1( م من الوقوف.20اختبار الجري  لمسافة ) -إسم الاختبار: 1-1

 قياس السرعة الانتقالية. -:الغرض من الاختبار

سكككاعة إيقافف صكككافرةف أرض مسكككتوية بخط مسكككتقيمف خط بداية  -:الأدوات المسمممتخدمة

 ونهاية شريط قياس. 

أقصى يقد المختبر خلد خط البداية وع د سماع الإشارة يبدأ بالر ض ب -طريقة الأداء:

 سرعة من وضع الوقوف وحتى نهاية المسافة المحدلة.

 الثواني.يسجل للمختبر الزمن ال ف استغرقه في قطع المسافة ب -:التسجيل

 

 

 

 

                                         
 .91فص2003.القاهرة:لار الفكر العربيف1.طتدريب الجمباز المعاصرمحمد إبراهيم شحاتة. -1

طباعة وال شر , , الموصل , مديرية لار الكتب لل البالر التدريبية في  رة اليدسليماه علي حسن اواخروهع :  -2

 372,ص  1993

 

2

 م 0

خط 

 البداية

خط 

 ال هاية
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 م 252سافة  مالركض بالمواجهة والظهر بعنوان الاختبار: 2-1

 اختبار مطاولة السرعةهدف الاختبار:                  

 ساعة ايقاف , ملعب  رة اليد, صافرة: ادوات الاختبار                  

ء ير ض م ع د اطلاق اشارة البد6: يقد اللاعب ع د خط البداية على خط  ال  طريقة الاداء

م 6م ثم يعول للر ض الى الخلد بالظهر حتى خط ال9م حتى خط ال6اللاعب من خط ال 

ط مرة اخرر ثم ي طلل اللاعب الى خط م تصد الملعب ثم يعول الى الخلد بالظهر الى خ

 تصد هدف الاخر ثم يعول الى الخلد بالظهر الى مم لل9م ثم ي طلل اللاعب الى خط ال9ال

هر وبه ا م بالظ 6م ثم يعول الى خط ال 9م , ثم ي طلل الى ال 6الملعب ثم ي طلل الى خط ال

 متتالية  م يكرر ه ا العمل ثلا  مرات84يكوه اللاعب قد الر الاختبار لمرة واحدة ولمسافة 

 باحدر القدمين  : ضرورة تخطي  ل خط يصل اليه اللاعب القواعد

 يعطى اللاعب محاولة مرة واحدة -           

 تعال المحاولة في حالة الخطأ في الالاء -          

 : يسجل الزمن الكلي للدورات الثلاثة. التسجيل

 (1):م من البدء الطائر30اسم الاختبار :ختبار ركض   1-3

 : قياس السرعة الانتقالية.الغرض من الاختبار 

                                         
 :االقاهرة:لار1فط اختبارات الأداء الحركي محمد حسككن علاوف ومحمد نصككرالدين رضككواه  ع1ا

 .209صع2001الفكر العربي ف
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قل عن اللازمة الأدوات ها لا ي عاب القور أو م طقة ف ككككككككاء طول مار لأل م, 50: م ككككككك

 ع.2أمتارفساعة توقيي عدل ا 5وعرضها لا يقل عن

ه على تحدل م طقة إجراء الاختبار بثلاثة خطوط فخط بداية أول وخط بداية ثاالإجراءات: 

 ول.الخط الأ م من40م من الخط الثاني و30م  من الخط الأول فوخط نهاية على بعد 10بعد

 تخطط بالم طقة مجالين لأجراء الاختبار. -

 وصف الأداء:

 يبدأ الاختبار بأه يتخ   ل مختبر وضع الاستعدال خلد الخط الأول . -

ع دما يعطي الأذه بإشككككككارة البدء فيقوم المختبر بالجرف بسككككككرعة تزايدية تصككككككل إلى  -

 أقصى مدر لها ع د خط البدء الثاني .

مراقباً يتخ  مكانه ع د خط البدء الثاني فويقد المراقب رافعاً  يخصكككككككص لكل مختبر -

إحككدر ذراعيككهل لأعلى فوع ككدمككا يقطع المختبر خط البككدء الثككاني فيقوم المراقككب بخفض 

 ذراعهل فللأسفل بسرعة فوحي    يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة مع ه ا الإشارة .

بإيقاف السككككككاعة وحسككككككاب الزمن ال ف  وع دما يقطع المختبر خط ال هاية يقوم الميقاتي -

يسكككككتغرقهخ المختبر ما بين الإشكككككارة التي يعطيها المراقب ولحظة اجتيازال خط ال هايةف ما 

 ع.1هو موض  في شكلا

 إدارة الاختبار:

 الأذه بالبدء: يقوم بإعطاء أشارة البدء  -

أشكككككارة ب راعه ع دما مراقب لخط البدء الثاني: وتكوه مهمة  ل مراقب أعطاء  2عدل  -

 يقطع المتسابل خط البدء الثاني, حيث يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة مع ه ا الإشارة.

ميقاتي: ويقوم  ل واحد م هما بتسكككككككجيل الزمن ال ف يسكككككككتغرقه المختبر مابين  2عدل  -

 الإشارة التي يعطيها المراقب وحتى يقطع خط ال هاية.



 

13 
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 ختبرين لتسجيل ال تائج.ويقوم بال داء على الم المسجل : -

 حساب الدرجات: 

يحتسككككب للمختبر أحسككككن زمن يسككككجله في  -   من الثانية. 1/10يسككككجل الزمن لأقرب  -

 محاولتين. 

 المبحث الثاني : اختبارات القوة . -2
 

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة 2-1

 

   . اختبار الوثبات المتتالية في المكاه ا لقياس القدرة الع لية لع لات الرجلين ع 

  الدفع للأعلى لقياس القوة المميزة بالسرعة لل راعين و الكتفين 

 

 القصوى العضلية :اختبارات القوة   2-2

  _ اختبار القوة الع لية الدي اميكية للع لات المث ية لل راعين من الانقباض أ

 ألايزوتوني القياس القوة القصور للع لة ذات الرأسين الع دية ع .

 اختبار القوة الع لية الدي اميكية للع لات المث ية لل راعين من الانقباض  - ب

 ألايزوتونى القياس القوة القصور للع لة ذات الثلا   رؤوس الع دية ع .

  ة للج ع " ع لات اختبار قوة ع لات الظهر ا لقياس قوة الع لات المال – ج

 الظهر" ع. 

  اختبار قوة ع لات الرجلين اقياس القوة الايزومترية للع لات المالة   -  د

 "الباسطة " للرجلين ع 

 

 

 اختبارات القوة الانفجارية   2-3

 .معلومات اختبار الوثب العمودي لسارجنت_ 

  بالرجلين .الغرض من اختبار سارج ي هو قياس القدرة الع لية المتفجرة 
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 الألوات المستخدمة في اختبار سارج ي. 

 – مسطرا آو شريط قياس . 

 – حائط أو سبورة. 

 – . قطعه طباشير 

 يفية ألاء اختبار سارج ي  

  في الخطوة الأولىف نثب لي المسطرة أو شريط القياس على السبورة أو الحائط لقياس

 المسافة الرأسية بين علامتين.

 يجب أه تكوه حافتها السفلية مرتفعة عن الأرض بحوالي  في حال استخدام السبورةف

 سم. 400إلى  151سمف ثم يتم تدريجها من  150

 يمكن التخلي عن السبورة واستخدام الحائط فقطف حسب احتياجات المتقدم للاختبار.

الخطوة الثانية هي أه يقد المتقدم للاختبار قرب السكككككبورة حافي القدمين ويمسكككككك بيدا قطع 

 باشيرف طوله حوالي بوصة واحدةف وي عه بجوار الحائط .من الط

في الخطوة الثالثةف يقوم الشخص بفرل يدا بأقصى مدر وي ع علامة على السبورة باستخدام 

 الطباشير.

يًا من الكعبين أو  ليهما عن الأرضف  ما يجب  ع د ت في  العلامة الأولىف يجب عدم رفع أ

الكتد الآخر أث اء وضكككككككع العلامةف ويجب أه يكوه عدم رفع ال راع المميزة عن مسكككككككتور 

 الكتفاه على نفس المستور.

عه  الخطوة الرابعكة في الاختبكار تتطلكب من المتقكدم أه يقوم بث ي ر بتيكه مع الاحتفكاع بك را
 لأعلى والرأس والظهر على نفس الخط الواحد .

 

ممكن لوضككككككع علامة  الخطوة الخامسككككككة هي أه يقوم المختبر بالقفز العمولف إلى أعلى قدر
 بالطباشير في ال قطة العليا التي يصل إليها.

 يحتفظ المختبر بالحل في وضع مرجحتين اإذا راب في ذلكع ع د التح ير للقفز .

 طريقة حساب لرجات الاختبار
 يتم م   المتقدم للاختبار ثلا  محاولات ويتم تسجيل أف ل محاولة له .

 لى إلى العلامة الثانية.يتم قياس المسافة من العلامة الأو

يتم قيككاس قوة المختبر بككالسككككككك تيمتر بين العلامككة الأولى والثككانيككةف ويعكس ذلككك مقككدار القوة 
 المتفجرة التي يتمتع بها المختبر في الرجلين.
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 :اختبار رمي الكرة الناعمة لأقصى مسافة-

 أرطال لقياس قوة ال راع والكتد. 6يتم استخدام اختبار لفع الكرة الطبية المزولة بوزه  
 يقيس قوة ع لات ال راع والكتدف والهدف م ه هو التحقل من القدرات البدنية. 

 يستخدم اختبار الشد للفتيات لقياس قوة ع لات ال راع.

البطن والع كككككككلات القاب ككككككة اختبار الجلوس من الرقولف الهدف م ه قياس قوة ع كككككككلات 
 لمفصل الفخ  وقدرتها على التحمل.

  : اختيار الوثب العريض من الثبات-

 قياس القوة الانفجارية لع لات الرجلين  -الهدف من الاختبار :
 ارض مستوية اير ملساء ف شريط قياس  -الالوات المستخدمة :

 يقد اللاعب خلد خط البداية مع فت  القدمين قليلاً من ه ا الوضع  -اجراءات الاختبار :

 يقوم اللاعب بالقفز قفزة واحدة ولايعد مسافة ممك ة       
 شروط الاختبار :

 يكوه القفز بكلتا القدمين -

 يسم  بمرجحة ال راعين -
 .يتر ه اللاعب تسجيل المسافة من خط البداية الى اقرب اثر  -التسجيل :

 

 
 

 

 
 

 . مداومة: اختبارات ال ثالثالمبحث ال -3

 السرعة الهواءية القصوى. اختبارات 3-1
 

  Luc LEGER )1981:(لـ  avettenCourse ختبارا - 1

 .هدفه: الحصول على السرعة الهوائية القصور
 اللاعبوه بت في البروتو ول التجريبي: يعتبر تجربة لاختبار تصاعدف وال ف بواسطته يقوم 

(Des navettes)  متر  20إياب بين قمعين في مسافة مقدرة بـ  –أف جرف ذهاب

 م/ سا 18 م/ سا إلى  8الموضوعين على خطين متوازيين, السرعات تكوه ابتدءا من 
وال ف ي ظم  (bips) بواسطة مراحل. ه ا السرعة ت بط بواسطة الشريط الصوتي

 .إياب –مراحل ذهاب السرعات بين الأقماع وبين 

 لم/ سا لكل لقيقة ت تهي التجربة االاختبارع ع دما لا  0.5تكوه الزيالة في ه ا الاختبار بـ 
يقدر اللاعب على تتبع الإيقاع المفروض. على أه يأخ  آخر مرحلة من أجل حساب السرعة 

 .الهوائية القصور الخاصة بكل لاعب

 
أجل التطبيل الميداني, حيث أنه يحتاج إلى مسافة محاس ه: ه ا الاختبار يعد سهل جدا من 
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أين تكوه تغيير  (Intermittences) متر , ويمكن استعماله لأف رياضة تتميز بالتقطع 20

 الاتجاهات حاضرة وبصفة معتبرة. ويعتبر أحد أ ثر الاختبارات استعمالا في س وات

 1980 – 1990. 
ثلاثة مساوئ له ا الاختبار وهي: ال فسية, بتوضي   Cazorla قام 1984مساوئه: في س ة 

الإياب, الكب  خلال حر ة  –بيوميكانيكية, وفسيولوجية  ه اك تعب متزايد بواسطة ال هاب 

متر ت قص من سرعة الجرف. العوامل الم  ورة سالفا تعول على 20تغير الاتجاهات  ل 
رف, و  لك وجول خلال الج (VO2) انقطاع في الحالة المستقرة لاستهلاك الأ سجين

 .مشار ة ثابتة للأيض اللاهوائي

 
   1990Cazorla:لـ éval-VAM ختبارا -2

 .هدفه: الحصول على السرعة الهوائية القصور, وتقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين

متر  20البروتو ول التجريبي: الاختبار يتم على م مار طوله مجزأ إلى مسافات متساوية 
في ميداه  رة القدم أو م مار ألعاب القورع. يتم الاختبار عن طريل زيالة السرعة  ا يكوه

فقط يكمن الفرق أنه ي جز على  Course Navette لكل لقيقة, شأنه شأه اختبار 0.5بـ 

 .اياب –متر موزعة على ه ا الأخير بدلا من الجرف ذهاب  20م مار حيث تكوه 
والتي تعتبر مثبتة علميا,  Course Navette اختبار محاس ه: زيالة السرعة هي نفسها في

 م / سا لكل لقيقة تسم  بتكيد أف ل للرياضي مع السرعة  0.5ه ا الزيالة المقدرة بـ 

 .المفروضة
وضع معالم له ا  Cazorla متر يعد أمرا معقدا ولكن 200مساوئه: إنشاء م مار 

 . الم مار

 
 :Bucheit 2005 ـ /15IFT 30اختبار  3

 .هدفه: تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين وتحديد السرعة الهوائية القصور

هو اختبار ميداني  IFT (Intermittent Fitness Test) البروتو ول التجريبي: يعتبر
إياب", ويأخ  ه ا الاختبار في الحسباه   لك الصفات  –متقطع يعمل بالجرف "ذهاب 

 .الصفات الانفجارية للع لات ا الأطراف السفليةعالهوائية وقدرات الاسترجاع وأي ا 

متقطعة بفترة راحة تكوه خفيفة ونشطة لمدة  30يحتوف ه ا الاختبار مرحلة جرف تدوم "
متر وه ا باتباع  40إياب على مسافة  –. خلال فترات الجهد يجب الجرف ذهاب  15"

لمختبر المشي للعولة السرعة المعطاة من طرف الشريط الصوتي, خلال الراحة يجب على ا
 .إلى أقرب خط موجول أمامه

 م/  8فترة من الجرف مع فترة من الاسترجاع تسمى مرحلة, سرعة الجرف الابتدائية تكوه 

 . م/ سا لكل مرحلة 0.5سا, والزيالة تكوه بـ 
متر بين  ل فرل وآخر. 1على مسافة  A ع د البداية يكوه الأفرال مصطفين على الخط

 3ثم تتبع الجهد الرياضي حتى الوصول إلى م طقة  , Bips ه ع د سماع الـوالانطلاق يكو

وهك ا حتى سماع الرنين المزلوج  C تم على مستور الخط .B أمتار المر زية حتى الخط
وال ف يع ي انتهاء فترة الجهد. ع د سماع الرنين المزلوج يتوقد الرياضي عن الجهد ويقوم 

 .وي تظر بداية المرحلة القالمةبالمشي حتى يعول للخط الموالي 
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أمتار ثلا  مرات متتالية  3يتوقد الاختبار ع دما لا يستطيع الرياضي الدخول إلى م طقة 

 .السرعة المحافظ عليها خلال المرحلة الأخيرة هي السرعة الهوائية القصور المتقطعة

المباراة. وأي ا زيالة محاس ه: ه ا الاختبار يقيس ال شاط المتقطع ال ف يميز  رة القدم خلال 
على السرعة الهوائية القصور والحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين يقوم الاختبار بتحديد 

السرعة التي تعد مرجع للعمل المتقطع. يسم  أي ا ه ا الاختبار بامتلاك اقل فروق في 

عليها من  الحمولة بين لاعبين لهما إمكانيات هوائية ولاهوائية مختلفة. إه ال تيجة المتحصل
ه ا الاختبار تكوه ذات للالة مرتبطة مع صفة الانفجارية للأطراف السفلى المحدلة في 

 . الرياضات الجماعية

مساوئه: ه ا الاختبار لا يعطي السرعة الهوائية القصور مقارنة مع الاختبارات الأخرر, 
لم طلل يجب فهو يعطي سرعة التي تفرط في تغيير السرعة الهوائية القصور, ومن ه ا ا

 .تغيير شدات العمل خلال تمرين متقطع

 IFT 15/30الشكل رقم اع : يمثل اختبار 
 

 : Gacon لـ 45/15اختبار 4 

 .هدفه: الحصول على السرعة الهوائية المتقطعة

البروتو ول التجريبي: يقوم ه ا الاختبار على ت في  جرف متقطع, متدرج وأقصى مع زيالة 
راحةسلبية أو ايجابيةع, 15جرف+ " 45 م/ سا في  ل لقيقة ا" 0.5في السرعة المقدرة بـ 

المفروض  bips  م/ سا ع د الرياضيين . تحدل السرعة بـ واسطة الـ 10يبدأ الاختبار بـ 

والم ظم لسرعة ومسافة الجرف, تؤخ  سرعة آخر مرحلة هي السرعة الهوائية القصور 
 .للفرل

تسم  بالكشد عن الحموضة. وأي ا يعتبر ه ا  15"محاس ه: مرحلة الاسترجاع المقررة بـ 

الاختبار من أهم الاختبارات التي تعكس نشاط  رة القدم بصفة أف ل, وبالتالي يمكن التقييم 
 .والحصول على السرعة الهوائية القصور المتقطعة

 مساوئه: استعمال ال تائج في ه ا الاختبار خاصة بالتدريب المتقطع وال ف يكوه زمن العمل

 .1إلى ' 30فيه من "
 

-https://ar :المراجع

ar.facebook.com/206870293171274/posts/350264312165204/ 
 

. Bernard TURPIN, OPCit,-TOM 01-, Page 16 

. Bouzid DRISSI, OPCit, Page 113. 
. Didier REISS, Pascal PREVOST: OPCit, Page 122. 

. Emmanuel LEGEARD, OPCit, Page 48. 

.Frédéric AUBERT, Thierry CHOFFIN : Athlétisme -3- les courses, 
Ed : Revu EPS, Paris, 2007, page 39. 

. Georges CAZORLA, Christian BLAREAU, et all, OPCit, Page 433. 

. Jean-Luc CAYLA, Rémy LACRAMPE, Manuel pratique de l 
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entrainment, Ed : Amphora, Paris, 2007, Page 278. 

.Jean-Pierre CASTELLI, Laurent PIECHEGNT : OPCit, Page 491. 

. Jean Luc COULLIN: OPCit, Page 06. 
. MARION, Marathon Clermont Auvergne, FSCT, 2011. 

 

 
 
 

 اختبارات للرشاقة :المبحث الرابع  -4
 

 للرشاقة ) للجنسين( . " بارو "الاختبارالأول : اختبار

 

 قياس ع صر الرشاقة للمرحلة الثانوية . -الهدف : • 

 قياس ع صر السرعة للمرحلة الابتدائية  -

 سم .150خمس قوائم خشبية بارتفاع  -الألوات : • 

 قدم . 10X16ملعب مساحته  -

تثبي أربعة قوائم في أر اه الملعب والقائم الخامس في الم تصككككد . ويبدأ المختبر 

مبتدئا من ال قطة أ ثم ب ف ج ف ل ف ب ف ا وي تهي ع د  الجرف بين القوائم الخمس

 نقطة البداية أ .

 ,التقويم : المسجل مؤشر للرشاقة•
 

 الاختبار الثاني : الوثب المتعرج بين الحواجز .

 

 الهدف : قياس الرشاقة للج سين .• 

 الإجراء : يبككدأ المختبر الوثككب بين الحواجز الأربعككة من نقطككة البككدء والعولة الى

 م . 3م ومن البداية حتى الحاجز الأول 1نقطة البداية ف المسافة بين الحواجز 

 التقويم : حساب الزمن لدورة واحدة.
 

 

 ة :المروناختبارات  خامس:المبحث ال -5

 اختبار ثني الجذع من الجلوس.الاختبار الأول :  -

 اختبار ثني الجذع من الوقوف.الاختبار الثاني : -

 الجذع.الهدف: قياس مرونة  -
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 أنواع أخرى من الاختبارات الرياضية والهدف منها
 موانع لقياس مدر اللياقة البدنية. 5متر وبوجول  2×7تهدف تمارين الر ض ز زا ي 

 الهدف من الاختبار هو قياس لقة الرمي بالتصويب على الدوائر المتداخلة.

الدي اميكيةف أف قدرة العمول الفقرف يهدف اختبار اللمس الأمامي والخلفي إلى قياس المرونة 

 على الث ي والمد والتدوير.
ثواهٍف والهدف م ه هو قياس القوة المميزة  10ه ا الاختبار يتألد من القفز إلى الأمام لمدة 

 بالسرعة للرجلين.

 
مترًا من وضكككككككعية البدء  30يتم قياس السكككككككرعة الانتقالية القصكككككككور ع دما ير ض الفرل 

 ف وه ا هو الهدف من الاختبار.”الطائر”بـ يسمىالمتحر ة أو ما 

 يتم استخدام اختبار الجدع للأمام من وضعية الوقوف لقياس مرونة الساقين والج ع.

 الهدف من اختبار التوازه المتحرك هو قياس التوازه من خلال الحر ة.
 مترًاف والهدف هو قياس اللياقة. 10×2تشمل الاختبارات الر ض المتتالي 
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