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 دولية نسعى منن خلهانا تتضمن معايير" والتربوي"اختبارات اللياقة البدنية في المجال الرياضي
تلعنند دورا ف عننا له عناصننر اللياقننة البدنيننة والننن ت منن    بالوصننول  و وضننا معننايير خاص ننة  

النننين " وارتعل مننن" نليكونننوا  ر ننر درايننة ومعرعننة لاسننتو  الله بنن"وارعل مننن" لكاعننة ارنندربن
م منن دديند ويصني  في راعة الألعاب الرياضنية ولتمكننه" وتعليمهم"يشرعو   لى تدريبهم 

. لى دقيق الإنجازاتوالعمل  " وارتعل من"لله بن " والتعليم " مد  ملهئمة ونوع التدريد
. بتصرف( 3يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)

مقدمة



SPORTS FITNESS TESTS INCLUDE INTERNATIONAL 

STANDARDS THAT SEEK TO ESTABLISH STANDARDS FOR 

FITNESS ELEMENTS THAT ASPIRE TO PLAY AN ACTIVE ROLE 

FOR ALL COACHES TO BE MORE KNOWLEDGEABLE AND 

KNOWLEDGEABLE ABOUT THE LEVEL OF PLAYERS WHO 

SUPERVISE THEIR TRAINING IN ALL SPORTS AND TO BE 

ABLE TO IDENTIFY AND ALLOCATE APPROPRIATE AND TYPE 

OF TRAINING FOR PLAYERS AND WORK TOWARDS 

ACHIEVEMENTS (FITNESS TESTS, BAHRAIN OLYMPIC COMMITTEE, SPORTS TRAINING DEPARTMENT, P. 3)

INTRODUCTION



اختبارات القوة العضليةبعض -أولا
MUSCLE STRENGTH TESTS



:التعريف بالاختبار -
لى القيام العضلية ويعني قدرة الفرد عرمى الكرة الطبية من فوق الرأس إلى الأمام هو إحدى اختبارات القدرة

ة باستخدام كرة طبية تزن ات العضلية المحلّيبانقباضات عضلية طويلة ومستمرة وسريعة والتركيز على عدد من المجموع
.كيلو جرام2-5
:الهدف من الاختبار -

لطبية من فوقمن خلال رمي الكرة ا( القوة الانفجارية )يهدف الاختيار لقياس قوة عضلات الجزء العلوي من الجسم 
(  10يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر).الرأس 

رمي الكرة الطبية من فوق الرأس إلى الأمام-1
Medicine Ball Throw Overhead



:المواد والإجراءات المطلوبة للاختبار
.كرة طبية حسب سن الشخص أو المجموعة المراد إختبارها

شريط قياس
استمارة تسجيل

:كيفية الأداء 
دقائق5إحماء مع تمرينات الإطالة مدة 

.كرةيقف الرياضي على خط مع فتح قدميه قليلا ومواجها اتجاه  مكان رمي ال
.أقصى حدمسك الكرة بواسطة اليدين خلف الرأس تم رمي الكرة بقوة لوصولها إلى 

.بالسنتميتر–يتم تسجيل المسافة من الخط  إلى مكان ارتطام  الكرة بالأرض 
(  3يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر).تسجيل أفضل نتيجة من ثلاث رميات





:تعريف
ألن دولي ة الدكتورما يسمى اختبار القفز العمودي طور بواسطإختبار القفز العمودي من الثبات هو اختبار سارجنت للوثب للقفز أو ك

.وهو إحدى اختبارات القدرة العضلية قي القفز من الثبات الى أبعد مدى(1924-1849) سارجنت عام 
:الهدف

قدرة الانفجارية للأطراف السفلى من عضلاتيهدف الاختبار إلى قياس قوة عضلات الأرجل كما أنه إحدى اختبارات ال
.  الجسم وهى قابلية العضلات على الانقباض بسرعة وبقوة

:الأدوات والإجراءات المطلوبة للاختبار
.جدار ملصق عليه شريط قياس•
.ع على أطراف الأصابعضبغ يوصير لوضع العلامات على الجدار أو شطبا•
(  11يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)استمارة تسجيل•

 Vertical Jump Testاختبار القفز العمودي من الثبات -2



:كيفية اإجراء الختبار
.دقائق5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة •
.يقف الرياضي مواجها لوحة الاختبار•
.فرصاليقوم الرياضي برفع إحدى الذراعين رافعا لوحة الاختبار لتحديد نقطة •
.بعصبغة من الالوان فى طرف الأصع ضتو•
على قفزة رافعا الذراع الى أعلى نقطة مستخدما الاصابع التىأيقوم الرياضي بأداء •

.بها الألوان ملامسا لوحة الاختبار
( 11الرياضي،صيبإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)بالسنتميتر-يعطى محاولتين، ثم تسجل أفضل محاولة •





: المعايير 

(11يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)

ضعيف جداضعيفسطتحت المتومتوسططفوق المتوسجيد جداممتاز

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــورـــالذكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
21أقل من 30-4021-5031-6041-7051-7061أكبر من 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاثـــالإنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
11أقل من 20-3011-4021-5031-6041-6051أكبر من 



.بعض اختبارات التوافق الحركي-ثانيا
Some Motor Compatibility Tests



:رض من الاختبارغال

.قياس توافق الرجلين والعينين

:الأدوات

.  سنتيمترا( 60)رسم على الأرض ثماني دوائر على أن يكون قطر كل منها ستين يساعة إيقاف، 

:مواصفات الأداء-

ثم الدائرة ( 3)ثم إلى الدائرة رقم ( 2)عند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معا إلى الدائرة رقم ( 1)يقف المختبر داخل الدائرة رقم 
.، يتم ذلك بأقصى سرعة(8)حتى الدائرة رقم( 4)رقم 

: التسجيل

(329،ص4،ط2004دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،) .يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال عبر الثمان دوائر

..

إختبار الدوائر المرقّمة-1
1. Test numbered circuits



.
.



:  الغرض من الاختبار

.ما بين اليدين والقدمين قياس التوافق

 :الأدوات

وهي )سم 40بما يعادل بوصة16ين ت، بحيث يعقد من طرفيه، على أن تكون المسافة بين العقدسم70بما يعادل بوصة24حبل طوله 
. خارج كل عقدة لاستخدامها في مسك الحبلسم10بما يعادل بوصات4المسافة التي سيتم الوثب من بينها يترك مسافة 

:  مواصفات الأداء

يكرر هذا العمل  ثمالقدمين الحبل من أمام وأسفلرّ وق الحبل بحيث يميمسك المختبر بالحبل من الأماكن المحددة، يقوم المختبر بالوثب من ف
(320،ص4،ط2004دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،)..خمس مرات

لاختبار نط الحب-2
2. Test The Rope Dot



:توجيهات

دينييتم الوثب من فوق الحبل ومن خلال ال - 1

. بعد الوثب يتم الهبوط على القدمين معا - 2

.وثبيجب عدم لمس الحبل أثناء الهبوط، كما يجب عدم إرخاء الحبل أثناء ال - 3

. يجب عدم حدوث اختلال في التوازن أثناء الهبوط أو الوثب - 4

. أي مخالفة للشروط تلغى المحاولة-5

:التسجيل

ر العربي دار الفكمحمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،).برتسجل عدد مرات الوثب الصحيح من الخمس محاولات التي يقوم بها المخت
(321،ص4،ط2004،



(321،ص4،ط2004دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،)



Third: Someبعض اختبارات التوازن: ثالثا  balance tests 



Test the eight shape .1اختبار الشكل الثماني-1

:  الغرض من الاختبار

.قياس التوازن الحركي

:الأدوات 

الثمانية بارتفاع يرسم خط في منتصف أحد الاضلاع( المواصفات مذكورة بالشكل)مصنوع من الخشب وله ثمانية أضلاع ،الجهاز الموضح
.سم ليكون بمثابة خط للبداية والنهاية( 20)الجهاز 

:مواصفات الأداء

اجهة تنتهى بتخطيه بكلتا ي على حافة الجهاز لعمل دورة كاملة بالمويقف المختبر على حافة الجهاز وفوق خط البداية، يقوم المختبر بالمش
حتى يتجاوز خط البداية تجاه خط السيرثم يقوم بالمشي لعمل دورة كاملة أخرى عكس الدورة الأولى الظهر في ا( النهاية)القدمين لخط البداية 

.رى إلى حافة الجهاز من نفس مكان سقوطها القدمين، إذا فقد المختبر اتزانه ولمس الأرض عليه أن يعود مرة أختبكل
 (342ص2004، دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية )



:توجيهات

.يؤدى المختبر الاختبار وهو حافي القدمين-1

.مكان سقوطةسزانه ولمس الأرض عليه الرجوع إلى حافة الجهاز من نفتإذا فقد المختبر ا-2

مس الجهاز باليدين أنه غير مسموع بلمسموح للمختبر بالسند على أى شيء أثناء المشى على حافة الجهاز، كماغير -3
.الاتزانباليدين بغرض المساعدة على حفظ ةاو مسك أي أدا

كلما قل عدد مرات ف( الأمامية والخلفية)يسجل للمختبر عدد المرات التي فقد فيها الاتزان خلال الدورتين  :التسجيل
فقد الاتزان دل ذلك على ارتفاع درجة الاتزان عند المختبر

تقويم محمد صبحي حسانين ، ال).صالحة للاستخدام على تلاميذ المرحلة الإعدادية( 18)تعتبر المعايير الموضحة بالجدول رقم :المعايير
 (343ص2004والقياس في التربية البدنية والرياضية ، دار الفكر العربي ،



(344ص2004، دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية )



 (343ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)



.قياس التوازن الثابت:الغرض من الاختبار
تصفها عارضة هو عبارة عن لوحة من الخشب مثبت في منساعة إيقاف الجهاز الموضح بالشكل:الأدوات

.سنتيمترات( 3)سنتيمترا وسمكها ثلاثة ( 60)سنتيمترا وطولها ستون ( 20)ارتفاعها عشرون 
ث تكون م بحييقف المختبر فوق حافة العارضة بإحدى القدمين على أن توضع القد:مواصفات الأداء

د سماع إشارة البدء رض ، عنالأ، هذا ويضع المختبر القدم الثانية على اللوحة أو علىطولية على العارضة
ويستمر . على العارضةالقدم التييقوم المختبر برفع الرجل التي على اللوحة أو الأرض بحيث يرتكز على 

. ويؤدى نفس العمل بالقدم الاخرى. الاتزان فوق العارضة أكبر وقت ممكن

(345-344ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)

(235ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)

 Stand by foot .2على العارضة( طولية) الوقوف بالقدم -2

(longitudinal) on the beam



:توجيهات
.يؤدى المختبر الاختبار بدون حذاء - ۱
.تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الاختبار - ٢
.نزول القدم الحرة معناه انتهاء الاختبار -3-

 :التسجيل
دمه الحرة للوحة أو ة، وذلك من لحظة مغادرة قيسجل للمختبر الزمن الذي استطاع خلاله الاحتفاظ بتوازنه فوق العارض

.الأرض وحتى لمس اللوحة أو الأرض بأي جزء من أجزاء الجسم
(345ص2004، دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية )



(345ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)



IV: Someبعض اختبارات المرونة  : رابعا  flexibility tests



:الهدف 
يهدف الاختبار إلى قياس مرونة العمود الفقري 

:المواد والإجراءات المطلوبة للاختبار 
.صندوق ومثبت عليه مسطرة القياس-
سم كما مبين في 50مسطرة القياس خارجا عن الصندوق -

الرسم 
.استمارة تسجيل-

.

:كيفية إجراء الاختبار-
.دقائق5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة -

يجلس الرياضي مادا رجليه مع وضع قاعدة القدمين أمام 
.الصندوق

.ثني الجذع أماما من وضع الجلوس ومد الركبتين-
.مد مفصل الركبتين كاملا مع ثني الجذع أماما-
.رجمد اليدين حتى أطراف الأصابع عبر مستوى مقياس مد-
ات مدة يجب أن تلامس أصابع اليدين شريط القياس مع الثب-

ثانيتين 
.تعطى محاولتين ثم تسجل أفضل محاولة بالسنتمتر-

(06إختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدريب الرياضي،ص)

1. Test bend the stem forward (from standing and from sitting) (          من الوقوف ومن الجلوس )اختبار ثني الجذع للأمام -1



:توجيهات

1.يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء

. للمختبر محاولتان تسجل له أفضلهما.2

.يجب أن يتم ثني الجذع ببطء.3

.يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إليها المختبر لمدة ثانيتين.4
(365ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)





المعايير

(06يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)

ضعيف جدّاضعيف متوسطجيدّ جداّ ممتاز

ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننورنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننالنرننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

33أقل من 43-5540-6144-6256أكبر من 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاثـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالإنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

43أقل من 53-6550-7154-7066أكبر من 



V. Someبعض اختبارات السرعة    -خامسا speed tests



:تعريف

متر مع وضع أقماع 35متر تحدد فيه مسافة 35اختبار سرعة 
قصى سرعة يجرى الرياضي بأ. تشير الى خط البداية وخط النهاية

.ممكنة عند اشارة البدء وحتى خط النهاية

:الهدف

متر بأقصى 35يهدف الاختبار إلى السرعة في قطع مسافة 
.سرعة ممكنة

:بار المواد والإجراءات المطلوبة للاخت

.طريق مستوى

استمارة تسجيل.ساعة إيقاف

.

Meter Speed Test-35***   متر35اختبار سرعة 

: كيفية اجراء الاختبار

.دقائق5إحماء مع تمرينات اطالة لمدة 

.دءيتخذ الرياضي وضع الاستعداد خلف خط الب

سرعة عند سماع إشارة البدء ينطلق الرياضي باقصى
.حتى يتجاوز خط النهاية

:التسجيل 

.لثانيةيسجل الزمن الذي قطع فيه المسافة المحددة با

(15إختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدريب الرياضي،ص)



المعايير



Someبعض اختبارات الرشاقة:سادسا  Agility Tests   



:تعريف

.م3ية أقماع أخرى في منتصف المستطيل بينها مسافات متساو4متر، كما توضع 5متر والعرض 10يبلغ طوله 

.سم ، كما هو موضح بالصورة50ويبعد الأول والأخير عن خط العرض مسافة مقدارها 

:الهدف

لفة وبسرعة معسم في اتجاهات ختيهدف الاختبار إلى قياس السرعة والرشاقة والقدرة على تغيير حركة الج

(15يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر).التحكم في وضعية الجسم

1

Illinois Agility Testللرشاقة( ىإلينو)اختبار -



:المواد والإجراءات المطلوبة للاختبار

ساعة توقيت

أرضية مناسبة لاختبار

شكل كما يبدو بالصورة مع المقاسات

أقماع

شريط قياس

استمارة

:كيفية اجراء الاختبار

.دقائق5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة 

.دايةمن وضع الإنبطاح يستلقي الرياضي عند نقطة الب

.تكون حركة الأداء حسب تخطيط الشكل بالصورة

عة وبأقل تعطى اشارة الانطلاق يجب أن يؤدى الاختبار بسر
زمن

. يتم الدوران من خلف الأقماع وليس من أمامها

تحسب المحاولات الصحيحة من دون ملامسة الاقماع

(17إختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدريب الرياضي،ص)





(17يب الرياضي،صإختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدر)



VII: Some Aerobic Power Testsبعض إختبارات القدرة الهوائية     : سابعا 



.دقيقة12متر وقطع أكبر مسافة ممكنة في 400ار جري حول مضمار بكوبر هو اخت:   تعريف 

.دقيقة12، وهي نقطة الوصول إلى أقصى مسافة ممكنة في غضون 1968كينيث كوبر في عام وقد صمم من قبل 

، وهو اختبار سهل القيام به علىنتائج على المسافة المقطوعة للرياضيفالمطلوب أن يتم الجري بخطى ثابتة بدلا من الجري السريع، وتستند ال
.مجموعات كبيرة من الرياضيين

إختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية ).من خلال الجري( التحمل الهوائي ) بهدف الاختبار إلى قياس كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي :الهدف
(22البحرينية ، قسم التدريب الرياضي،ص

Cooper Testإختبار كوبر



:المواد والإجراءات المطلوبة للاختبار

ساعة توقيت

(متر400) مضمار جرى 

نقطة بدء الاختبار

متر50أقماع كل 

استمارة تسجيل

مساعدين

. كيفية إجراء الاختيار

.دقائق5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة 

يتطلب على الرياضي الوقوف عند نقطة البداية

تعطي اشارة البدأ ويبدأ الاختبار

المحافظة على تزايد مستوى السرعة

.اربتعطي اشارة انتهاء الاخت

اء يتطلب من الرياضي الوقوف عندما تعطي اشارة انته
.الاختبار

.دقيقة12يتم احتساب المسافة المقطوعة خلال 

(22إختبارات اللياقة البدنية ،اللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدريب الرياضي،ص)





إستمارة التسجيل لاختبار كوبر



معايير إختبار كوبر

اللاعبيـــــــــــــــــــــــــــــن الهواة

اللاعبين المحتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرفين



:اللاعبين على المدرب إتباع النصائح التالية للاستفادة الكاملة من إجراء اختبارات اللياقة البدنية والضمان صحة 
اقة البدنية للفريق وكذلك وسم الرياضي وذلك للتعرف على مستوى اللييجب على المدرب القيام باختبارات اللياقة البدنية عدة مرات خلال الم

.فاعلية برامجه التدريبية
.دة اختبارات اللياقة البدنيةيجب على المدرب التأكد من تشابه ظروف بيئة الاختبار عند قيامه بإعا
.يجب على المدرب إعطاء الفرصة الكافية للاعب للقيام بالإحماء الجيد
.ة ونتائج الاختباراتينصح القيام بالاختبار بعد يوم راحة تامة حتى لا يؤثر التعب على دق

.ع الاختباراتعلى المدرب تحفيز لاعبيه لبذل أقصى ما لديهم من جهد أثناء أداء جمي
.على المدرب التأكد من سلامة اللاعب صحيا قبل أداء الاختبارات

نصائح للمدرّب



.على المدرب إعداد بيئة الاختبار مسبقا
لبدنية بحيث يبدأ باختبارات المرونةعلى المدرب التأكد من التسلسل الصحيح و العلمي لترتيب الاختبارات ا

.فالقدرة ثم القوة فالسرعة والرشاقة و أخيرا التحمل الدوري التنفسي
.يفضل تواجد المدرب أثناء أداء الاختبارات

.تحفزهم على التقدم المستمرهدافهم القصيرة والطويلة المدى و التييجب على المدرب مناقشة اللاعبين بنتائج الاختبارات وتشجيعهم لوضع أ
.وعدها مسبقاعلى المدرب التخطيط امواعيد الاختبارات البدنية وإشعار اللاعبين بم

.على اللاعب ارتداء الملابس الرياضية المناسبة لإجراء الاختبارات
.تجنب أكل وجبة دسمة قبل أداء الاختبارات
.يجب التأكد من شرب السوائل بصورة كافية

.تعرضه لحالة طارئةعلى المدرب الاحتفاظ برقم أقرب مركز صحي حتى يتم إسعاف اللاعب عند 



(2004العربي ،مد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية ، دار الفكرمح/1
2011، سبتمبر 1رات اللياقة البدنية ،طاللجنة الأولمبية البحرينية ، قسم التدريب والتطوير الرياضي  إختبا/ 2

مراجع





•Thank you fo
•listening.
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