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 مة قدّم

*** 

الت  لقد تطو   ما لا  ،ر المعرفةقويم بتطو  ر  قويم قدالقياس    فيه أن    شك    وم  طرقا   والت 

 أى مجالات المعرفة، سواء  شت  
 
ة أم ما يعرف بالعلوم الإنساني    ة أمبيعي  كان ذلك في العلوم الط

العلوم  وغير ذلكة  جتماعي  الا  العلوم    من   تلك 
 
أن تستوف  ال أبعادها   ي  تي أصبحت لا تستطيع 

 
 
والقياس في الوقت الحاضر   وتعدًّ الاختبارات  .في مناهجها  قويمي  بتوفير البرنامج الت    وأهدافها إلا

   ياض ي  ة في العمل الر  بل الاساسي    ؛ةمن المجالات المهم  
 
ة ترمي الى ترسيخ مبادئ العمل  ضمن خط

ة ة وميداني  ة نظري  المبرمج وتوسيع ونشر المعارف الحديثة وتعميم دراسات وبحوث علمي    العلمي  

  عة وعلى مختلف المراحل العمري  في مجالات متنو  
رانجعل القياس    ة إلى حد 

 
قويم يؤث تأثيرا   والت 

 . وأهدافه مباشرا في تحديد فلسفة هذا المجال الحيوي  

قويم يجعل ة في الت  فكير في استخدام الاساليب العلمي  دون الت    قليدي  الت    العمل    ن  إو 

يبرز من زة ة متمي  ة ناقصة ولن تقود الى ما نصبو اليه من انجازات رياضي  دريب عملي  ة الت  عملي  

ان   لا بد    ياض ي  دريب الحديثة في المجال الر  طرق الت    ن  إو ة.  ولي  خلالها رياضيونا في المحافل الد  

قويم من  ة الت  ة لعملي  ة ومهم  اتها استخدام الاختبارات والقياسات كوسائل اساسي  تضع في اولوي  

 ة.ياضي  الر  نشطة  ى أنواع الأة في شت  والمهارات الفني    البدني    مو  ر الحاصل في الن  طو  جل معرفة الت  أ

عملي   في  تستخدم  كثيرة  ومقاييس  اختبارات   وهناك 
 

اللا حالة  رصد  وتقويمه ة  والبرنامج  عب 

   بشكل  
  عف في البرنامج.ة والض  يعطي أجوبه دقيقة عن حالات القو   موضوعي 

 أحد المقاييس المهم    ياض ي  القياس الر  الاختبارات و ة  ماد    تعتبر و 
 
ال س بمعاهد تي تدر  ة 

شاطاتعلوم  
 
الن ات  و البدني    وتقني  خاص  اضي  الري  ة  الجزائر  في   ة 

 
بالن للس  ة  أولى  سبة  ماستر نة 

   ؛تدريب رياض ي    اختصاص
 
؛ ةعليم المنهجي  أحد المقاييس المدرجة ضمن وحدات الت    تعد    حيث

 و 
 
إلى ترسيخ معارف كاملة  ال    وشاملة  حول   تي تهدف 

 
للط الب مزاولة نشاطاته الموضوع تسمح 

  ياض ي  دريب الر  ة أو مهنة الت  البحثي  
 
 ة.رق العلمي  باستخدام الط

   الإلمام بكل    المؤلف  اولقد حاولنا من خلال هذ
 
القياس  و   الاختباراتق بمقياس  ما يتعل

   ؛على أساس خبرتنا في تدريس هذا المقياس مند أكثر من عشر سنوات  ياض ي  الر  
 
زنا حيث رك

المخص  البدني    الاختباراتعلى    بالأخص   البرنامج  حسب  متنو  ة  نماذج  خلال  من  من  عة  ص 

كان لا   واسع  لهذا  مجال    ياض ي  القياس الر  و   الاختباراتمجال    إن  و ،  بعناية    اختيرتالإختبارات  
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أن    بد   الإشارة  على    من  فقط  يقتصر  لا   و   ؛ةالبدني    الاختباراتهذا 
 
كذلك   الاهتمامما  إن

 و   .ة.. فسي  ة والن  الحركي  و   ةالفيزيولوجي    بالاختبارات
 
محاضرة على إعطاء   زنا في بداية كل  لقد رك

ن المكو    ا د  فهم جي  نى  تصنيفاته حت  و   تهأهمي    إبراز و   نات الأداء البدني  ن من مكو  مكو    تعريف لكل  

 
 
ة: ماذا نقيس ولماذا نقيس و والإجابة على الأسئلة الجوهر   ،ريد قياسهنذي  ال ا ا من  هذا سعي  ي 

الأسس   توضيح  في  و العام  والقواعد  للمساهمة  القياس  لمجال  التربي  الت  ة  في  البدني  قويم  ة ة 

 ة.  ياضي  الر  و 

 

 

 

 

 

** * 
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 التّقويم

*** 

  تعريف-1
 
 قويم: الت

ا﴿  :تعالىتبارك و في قوله    "قويمالت  "وردت كلمة    القرآن الكريم:ي  ف وا    ي  ن  آم  ين   ذ 
 
ال ا  ه  يُّ

 
أ

اء    د  ه 
 
سْط  ش ق 

ْ
ال  ب 

ين  ام  و 
 
وا ق

 
ون

 
﴾ك  

 
 ]  ،لِلّ 

 
ا(135  ساء:الن دْ   :، وفي قوله أيض  ق 

 
ي   ﴿ل  ف 

ان  نس   
ْ

ا الإ قْن 
 
ل
 
خ

يم  ) قْو 
 
ن  ت

حْس 
 
ين: (﴾4أ   [4، ]الت 

 و
 
  غة:في الل

 
 ت هذه الكلمة في كثير من كر ذ

 
م(ة مصدر الفعل )غة العربي  قواميس الل  قو 

 
 

الش  م  قو  الفعل  من  له  :أي  ؛يءالتقويم  اعوجاجهعد  وأزال   ، 
 

الش  م  قو  ويقال  ر    :أي  ؛يء،  قد 

   ...اتقويم  ،  لعد    :أي  ؛قيمته
 

اعوجاجه  يء  الش  وأزال ويقا   ،أزال  له  عد  أي:  ج"؛  المعو  قوم  ل:" 

 ويقال قو    ،نهالعة وثم  م الس  . وقو  عوجه
 

د محم  و   ،ر ثمنه. )كمال عبد الحميدقد    :أي  ؛يءم الش 

 .(م 1994، يننصر الد  

 و
 
الت الت  ربي  في  يعني  الت  ة:   قويم معرفة 

 
المتعل في سلوك  الحادث  وتحديد درجة  م  فسير 

الت   هذا  جلالة،  غي  ومقدار  )أبو     (1999ر 
 
الح  فال هو   تقويم 

ْ
لإظهار ك والأفراد  الأشياء  على  م 

 
 
 على أساسها تنظيم العمل وتطويره )علي    تي يتم  المحاسن والعيوب واثبات صدق الفروض ال

   (2004سلوم، 

 الت    كما أن  
 
   فس ي  ربوي والن  قويم الت

 
، على قيمة الأشياء  " إصدار حكم  ه:يمكن تعريفه بأن

 أو الأشخاص
 
ب استخدام المعايير والمستويات لتقدير هذه ، أو المواضيع وهو بهذا المعنى يتطل

الت  على  كما يشمل    ،القيمة الت  ن والت  حس  معنى  أو   عديل 
 
ال ذي يعتمد على هذه الأحكام  طوير 

الهدف منها تقدير قيمة ة  " عملي    :هو  ياض ي  قويم الر  الت    ليلى فرحات " أن    الباحثة  "بينما ترى 

   د فرحاتي  وإصدار الأحكام )الس    ،ستخدام وسائل القياس المناسبة لجمع البياناتالأشياء با

2001)  . 

 ويعر  
 
 ة إصدار حكم على ما تصل إليه العملي  عملي    :"هف بأن

 
ة من أهداف ومدى  ربوي  ة الت

 قص في العملي  والعمل على كشف نواحي الن  تحقيقها لأغراضها  
 
أو اقتراح   ،ة أثناء سيرهاربوي  ة الت

 . "قصالوسائل لتلافي الن  

 و 
 
  هل تزال تدل  و نوات الأخيرة كلمة "تقويم"  تي شغلت الباحثين في الس  من الكلمات ال

ر  امصدر الخلاف هو الجد  لعل  و   أن نستخدم كلمة "تقييم"  على المعنى المراد منها أم الأصح  
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 رفي  ا للقاعدة الص  منه تصاغ كلمة "قيمة" تبع  "؛ و "قوم للكلمة وهو  الثلاثي  
 
ة غة العربي  ة في الل

 
 
أن  ال ترى     تي 

 
إلا الكسرة،  لتناسب  ياء  قلبت  مكسور  بعد حرف  ساكنة  وقعت  إذا   أن    الواو 

 القاعدة العام  
 
 في الا   ردةة المط

 
ة هو العودة إلى أصل الكلمات المشتق  سبة لمثل هذه  شتقاق بالن

، و الحروف في ال لاثي 
 
ة أخرى ناظرين م" مر  على هذا ففي حالة كلمة قيمة نعود إلى الأصل "قو  ث

 و ا. تقويم  م و ة أخرى فنقول قو  إلى الواو مر  
 
يقال   ة أنْ غة العربي  من هذه القاعدة أجاز مجمع الل

   مت  قي  
 

 ا، أو إزالة  فرقة ذلك للت  دت قيمته، و ا بمعنى حد  تقييم    يء  الش 
 
بين بين هذا المعنى و   بس  لل

عد    (؛متهقو  ) و بمعنى  قويم  لته  مستقيم    ،اجعلته  )أو  و ا  حطب  ومن ،  (م1996صادق،  أبو 

 الملاحظ في بعض الكتابات أ
 
 ( وكلمة تقييم valuationه يوجد خلط في استخدام كلمة تقويم )ن

(assessment  )،    ن  أ  والحق   
 
مي إلى تحديد قيمته فكلمة تقييم تر   ،ا بين معنى الكلمتينهناك فرق

فقط  وتقديرها 
 
الت إلى  تقويم  كلمة  ترمي  حين  في  والت  ،  والإصلاح  والت  شخيص  طوير  حسين 

 
 

 .(1997 ،مي)اللا

ن   أو الموضوعات   ،أو الأشخاص  ،قويم إصدار الأحكام على قيمة الأشياءالت  ويتضم 

أو العيوب ومراجعة صدق   ،طوير لإظهار المحاسنأو الت    ،عديلحسين والت  إلى مفهوم الت    ويمتدُّ 

 الفروض الأساسي  
 
 .(1995، م العمل وتطويره )حسانين معلى أساسها تنظي تي يتمُّ ة ال

 قد يعر   إذ قويم من المصطلحات الواسعةيعد الت  
 

 ،نفسهيء  ف انطلاقا من تقويم الش 

ذي يتناوله، فيعر فأو قد يعكس طب ،أو تقويم نتائجه
 
 :يعة وأبعاد المجال ال

-  
 
الن    :"هبأن على  المنشودة  الأهداف  تحقيق  مدى  على  حكم   إصدار 

 
ال تتحد  حو  تلك ذي  به  د 

 الأمر    نالأهداف، ويتضم  
 
 دراسة الآثار ال

 
روف في تسيير الوصول  تي تحدثها بعض العوامل والظ

 . " أو تعطيلها ،الأهدافإلى تلك 

الأشياء - على  الحكم  القدرات  ،هو  المواقف   ،أو  الس    ،أو  لإظهار   ،اتلوكي  أو  الأشخاص  أو 

الأساسي   الفروض  ومراجعة صدق  والعيوب   المحاسن 
 
ال يتم  ة  العم  تي  تنظيم  أساسها  ل  على 

 . وتطويره

 إ -
 
ة"  :هن  تقوم على أسس عملي 

 
ة ة منهجي  ، تستهدف إصدار الحكم بدقة وموضوعية على عملي 

ة ، ومن ثم تحديد جوانب القو  ، تدريبي  ، تعليمي  ت وعمليات ومخرجات أي نظام تربوي  مدخلا 

اعف في كل  والض       منهما، تمهيد 
 
الكشف عنه من نقاط   خاذ قرارات مناسبة لإصلاح ما قد يتمُّ لات

عف أو القصور   . الض 

نسبي    :"هو  - وزن  وزني  إعطاء  قيمة  أو  أو ة  ،  اكتماله  حيث  من  شاط 
 
الن جوانب  من  لجانب 

واب أو الخطأنقص  . " اأو كميًّ  ،اكيفيًّ  ، وقد يكون هذا الحكمانه، أو من حيث الص 
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 و  -
 
تي تعطى معنى لنتائج القياستلك العمل  :"هبأن

 
ة ال تائج  ، وذلك عن طريق الحكم على هذه الن  ي 

 
 
   ".أو المعايير  ،اتباستخدام بعض المحك

 جميع العملي  هو:"   -
 
 ات المنظ

 
تي تتفاعل مع عناصر المنهج لتحديد جدواها وبيان مواقع مة ال

  ."خذ القرار للحسم بشأنهاأو مساعدة مت   ،عف فيها لتطويرهاة والض  القو  
 
 ( 2009ائي، )الط

العملي  قويم يتضم  الت    م فإن  ما تقد  وم      ؛ة والمتتابعة ات المستمر  ن مجموعة من 
 
تي وال

ة، و  يمكن من خلالها تحديد ما أمكن تنفيذه من أهداف دريبي 
ة، أو الت  عليمي  معرفة المناهج الت 

والض   القصور  بأن  أوجه   
 
علما لمعالجتها  الت    عف  مدى أهداف  معرفة  عند حد  تقف  لا  قويم 

 الت  
 
   ،بذي أحرزه المتدر  قدم ال

 
 أو المتعل

 
 ما تتعد  م فقط وإن

 
 ، بذي يجب أن يقوم به المدر  اه إلى ما ال

 
 
 أو المعل

 
 بين، أمها إلى المتدر  تي يقد  م من تعديلات في الخبرات ال

 
   ،مينو المتعل

 
تي أو في الطريقة ال

الخبراتتقد   تلك  بها  إن  م  كما   .   
 
عملي  دق الت  ة وسلامة   ة 

 
تتوق وكيفي  قويم  المعلومات  على  ة ف 

 الحصول عليها باستعمال وسائل القياس والاختبار وغيرها من  
 
دنا ببيانات تي تزو  الأساليب ال

ة. و ة  و غير كمي  ، أةكمي    للت  وصفي 
 
   خص في أن  قويم علاقة بالقياس تتل

 
واهر في القياس وضع الظ

أو الحفاظ   ،عف قويم إصلاح مواطن الض  ة باستخدام الاختبارات والمقاييس والت  صورة كمي  

قويم غير القي  ؛ ة وتدعيمهاعلى نقاط القو   ر القياس الجزء، و وعليه فالت   
قد  قويم اس، حيث ي  الت 

قويم القياس حين يقصر هذا الأخير على أنْ الكل   ل الت   
كم  يء يمد    . ي 

 
نا بخصائص وسمات الش 

ل ة. فقولنا أن  المختبر سج  عف، أو نواحي القو  ة الوقوف على مواطن الض  المراد قياسه، ومن ثم  

نا بمعلومات عن مستوى قو    اثني( خمسة من  حب على العقلةالس  )في اختبار   ة عشر، لا يمد 

س مواطن ضعفه، ومـن ثـم   ننا من تحس   
 
 فلا ندري إنْ اقـتراح العلاج والبدائل.    ذراعه، ولا يمك

 كان هذا المختبر لديه لياقة بدني  
 
   ،ر يوم الاختيارة وتعث

 
ه ضـعيف المستوى لم يتمك

 
ن من أم أن

 أداء الاختبار. 

ة - 2 قويم أهمي 
 
 : الت

ليم للمستقبليعتبر أسا - خطيط الس  ا لوضع الت   .س 

-  
 
 دريب لإمكاني  مة وحدات الت  ا لتحديد مدى ملاءر  يعتبر مؤش

 
  .لاعبينات ال

-  
 
 ر  يعتبر مؤش

 
   .دةدريب في مدى مناسبتها لتحقيق الأهداف المحد  الت  ة طرق ا لكاف

المدر   - المدر    ،سيساعد  معرفة  أو  في  الحقيقي  ب     المستوى 
 

الت  للا مناسبة  ومدى  ب دري عبين 

 .اتهم وقدراتهم وتجاوبهم لإمكاني  
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 س أو المدر  يساعد المدر   -
 
  ،قويم يمكن لنا تحديد أوجه القصور شخيص فبواسطة الت  ب على الت

 وأوجه القو  
 

، معرفة الأسباب والعمل على علاجهاهم المختلفة و عبين وجوانب نمو  ة في تدريب اللا

ا  سواء   أو   ،ة المستخدمةعليمي  ة أو الت  دريبي  الوسائل الت    دريب أمطرائق الت    تخصُّ   أكانت أسباب 

 شخصي    اكانت أسباب  
 
 ة الر  غذي  قويم بمثابة الت  لديهم والت    ة

 
عب ليقف على نتائج جهوده اجعة للا

 ل منها. ويعد  

 ة فبعليمي  الت  ة و دريبي  ة الت  توجيه العملي   -
 
اوجيهيأتي العلاج والت  شخيص  عد الت    ، علم 

 
ه يجب أن

 
يكون  تحقيقها  أن  ووسائل  الموضوعة  الأهداف  بين  وثيق  ترابط  حت    ،هناك  تقويمها  ى وطرق 

 يعتمد على الت  ا تدريبيًّ نستطيع أن نملك نظام  
 
م على مدى تحقيق كليم للح  قويم الس  ا متكاملا

 . أهدافه المرسومة

-  
 
القراراتات    ؛خاذ 

 
أساس ي  فال وشرط  سبب      تقويم 

 
الخاص  لات القرارات  المناهج  خاذ  بنوع  ة 

    عليمي  والت    دريبي  لم الت  م في الس  قد  ة الت  أو من ناحي    ،المناسبة
 
أو من   ، إلى آخر  والانتقال من صف

  مرحلة  
 
امة المنهج لتحقيق الأهداف المحد  ق بمدى ملاءإلى أخرى. وكذلك فيما يتعل  . دة مسبق 

أو مجموعات متجانسة بتحديد موقعهم   ،أو المختبرين إلى فئات  ،تصنيف الأفراديساعد على   -

 على منحنى الت  
 
   .بيعى  وزيع الط

الد   - المقر  استثارة  الحقائق  فمن  أن  وافع  الت    رة  دوافع  تنمي   الاختبارات 
 

اللا لدى    ؛ بينعنافس 

للت  وبالت   تستثيرهم  و الي   للت  دريب 
 
خلال  عل من  وذلك  بنم،  فتجعل  معرفتهم  اختباراتهم  تيجة 

و   تدريبهم 
 
تقد  تعل وأسرع  جودة  أكثر  ام  مهم  أثر  وأبقى  البدني  و .  ا  بقدراتهم  معرفتهم  ة كذلك 

 ة والعقلي  المهاري  و 
 
ة لقدراتهم طون لمستقبلهم ويختارون الوجهة المناسبة وغيرها تجعلهم يخط

 . (2005. )عبد الخالق، وميولهم

 التقويم مبادئ -3

 :سس منهاقويم على مجموعة من المبادئ والأ كما يرتكز الت  

-  
 
مع  الت محد    : الأهدافناسق  بأغراض  ارتباطه  مجر  فالت    ؛ دةأي  ليس  مجموعة قويم  د 

عملي    ،إجراءات هو   بل 
 
منظ وموج  ة   مة 

 
تتطل أو  هة   ب 

 
كل    ،لا أو    ش يء    وقبل  الغرض   تحديد 

 
 لا

 
 

 .لتحديد وصياغة الأهداف فيما بعد وتسهيلا

-  
 
 للغرض فقد تكون هناك أكثر من أداة تناسب الغرض ولكنْ   قويم المناسبةاختيار أداة الت

 تها.لذا يجب اختيار الأنسب منها انطلاقا من مستوى دقتها وموضوعي   ؛بدرجات مختلفة
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-  
 
 الت

 
الت أدوات  في  لكل    قويمنويع  تصلح  واحدة  أداة  هناك  البحثي    ليس  حت    ،ةالمجالات  ى أو 

الواحد  المجال 
 

اللا فتقويم  ومتنو  ،  عديدة  أدوات  استخدام  يستلزم  مستواه عب  لتقدير  عة 

 .مه وانجازه للأهداف المرسومة لهوتقد  

-  
 
الت لأدوات  المناسب     قويمالاستعمال 

 
القو  يتطل مواقع  معرفة  والض  ب  لكل  ة  أداة   عف 

نة، نبيه لمصادر الأخطاء المحتملة فيها ومن الأخطاء المحتملة في الأدوات أخطاء اختيار العي  والت  

 تائج.اتجة عن تفسير الن  الأخطاء الن   ، أو عن استعمالهااتجة عن الأداة ذاتهاالأخطاء الن  

-  
 
المدر    ة شاملةقويم عملي  الت فتقويم  تقويمه  المراد  للجانب  إعطاء صورة شاملة  او   ، سأي 

الت  المدر   في  نشاطه وطريقته  على  يقتصر  لا  مثلا  أدريسب  الت  ،     ؛دريبو 
 
يتخط إلى بل  ذلك  ى 

 
 
  .ته ككل  وعلاقته بالآخرين وشخصي   زانه الانفعالي  مظهره وات

-  
 
  ،ةدريبي  ة الت  ة ملحقة بالعملي  ختامي  ة أو وليست هامشي   ةة مستمر  قويم عملي  الت

 
 ؛ةربوي  أو الت

 
 
وإمداد    ،عف فيهاة والض  والكشف عن مواطن القو    ،ةدريبي  ة الت  بع العملي  وتظهر فائدتها في تت

 
 

   ،عباللا
 
 حيحة والت  اجعة المفيدة له في تعزيز الجوانب الص  ة الر  غذي  م بالت  أو المتعل

 
ص من  خل

 ( 1996صادق، ب و )أبو حط الجوانب الخاطئة. 

 : أساليب التقويم 4 -

أساليب  للت    متعد    قويم 
 
 ومتنو    دة

 
 هذا  يرجع  و ،  عة

 
الظ  لاختلاف 

 
والظ المراد  واهر  روف 

 ومنها   ؛دراستها

1.4-  
 
   قويم  الت

 
 :الفردي    اتي  الذ

 :زاتهلنفسه ومن مي   اطالب  أم ، الاعب  أم ، اب  كان مدر  أ  ويقصد به تقويم الفرد سواء  

   أساس   ن  إ -
 ة العمل نحو أهداف يفهمها ويعتبرها جديرة باهتمام.ولي  ل الفرد مسؤ فكرته تحم 

 ن  إ  -
 
أو    ،تعديل في تدريبه   إلىي بدوره  وهذا يؤد    ؛لاكتشاف الفرد لأخطائه ونقاط ضعفه  ه وسيلة

 
 
 ، أمهتعل

 
 .حيحجاه الص  و سلوكه وإلى سيره في الات

ايجعل    -    ؛نحو أخطاء الآخرين  الفرد أكثر تسامح 
 
    ه بخبرته قد أدرك أن  لأن

 فرد    لكل 
 
 ، ه أخطاؤ

 
 
 . أنيبأو الت   ،شهير وليس من الحكمة استخدام هذه الأخطاء للت

 م    ،ويساعده على تحسين جوانب ضعفه  ،م دوافع سلوكهيعود الفرد على تفه    -
 
 ما يول

 
عور د الش

 
 
 بالط

 
 .فسقة بالن  مأنينة والث
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  ، م يمكن تعويد الفرد على تقويم نفسه من خلال كتابة تقرير عن نفسه ما تقد  وم  

 
 
والخط نشاطه  من  الغرض   وعن 

 
ال و ة  تدريبه  في  عليها  يسير  الخاص    ،دراستهتي  حياته  ة، وفي 

 
 
ال  تي واجهته، والن  والمشكلات 

 
ال أنْ   ،، ومقدار ميلهتي استفاد منهاواحي   أو بعده عنها، ويمكن 

 يوج  
 

ويستعين بالإجابة عنها على تقويم نفسه. وعن تقويم   ،عب إلى نفسه الأسئلة المناسبةه اللا

ا، وهو بحاجة إلى أنْ  منهم منهج  يعتمده  ب لنفسه فلكل  المدر   ، اتهعلى تقييم إمكاني     يكون قادر 

ت لا افي جميع مج  منهم بتقويم ذاته    تهم وضعفهم فيجب أن يقوم كل  بين نقاط قو  ولما كان للمدر  

 .عمله ليعمل على تحسين أدائه 

2.4-  
 
 : قويم الجماعـي  الت

 :البعض م بعضهان ثلاثة أنواع يتم  ويتضم  

الجماعة   - تقد   :  لنفسها تقويم  من  إليه  وصلت  ما  مدى  لمعرفة  الأهداف وذلك  نحو  م 

 
 
س او المدر   ،بلأعمال الجماعة نفسها بتوجيه من المدر   قويم الجماعي  الت   يتمُّ  الموضوعة وعادة

قوه قوه وما لم يحق  ، وما حق  روسوتحت إشرافه فيناقشهم فيما قاموا به إثناء المباراة أو الد  

 والص  
 
 .نهم للعمل ووسائل تحسينه وغيرهابوا عليها ومدى إتقاعوبات ومداها وكيف تغل

الن    ؛تقويم الجـماعة لأفرادها - الت  وهذا  يت  وع من  بالن  قويم  ابق، وهو ينحصر في وع الس  صل 

كل   عمل     تقويم 
 
الن في  مساهمته   فرد ومدى 

 
ال المدر  شاط  ويقوم  الجماعة  به  تقوم  أبذي  و ، 

بالت  المدر   فيه   س 
 
والت ليتقب  وجيه   شجيع 

 
اللا الن  ل  البن  عب   قد 

 
ال الت  اء  على  يساعد   حسينذي 

 
 
 والش

 
بالث  ير  ماعة لجهده مهما بدأ هذا الجهد صغقة في نفسه وتقدير الجعور 

 
 مون أن  ا فيتعل

 ة الن  عملي  
 
أي يعتبر الاختلاف في الر    وإن    ،اة مع  قاط السلبي  ة والن  قاط الإيجابي  ب إبراز الن  قد تتطل

  
ب  ا تقويم المدر  للآخرين. أم   مقنعة    بطريقة   ة رأيه  يثبت صح   منهم أنْ   ظاهرة صحيحة، وعلى كل 

 
 

أنْ عبين  للا    يعتمد    فينبغي 
 
ال المصادر  تمد  على جميع  بالأد  تي   هم 

 
 ل

 
والش والحقائق  على ة  واهد 

 تقد  
 

اللا المنشودةم  الأهداف  نحو  المختل  ،عب  والمقاييس  الاختبارات   ومن 
 
معرفة يمكن   فة 

ة وغيرهاالمة و جوانبهم البدني   ة والعقلي  واحي من هاري   .الن 

لجماعة   - الجماعة  أنْ   : أخرى تقويم  للجماعة  يمكن  تام    لا  فكرة   تكون 
 
إلا نفسها  عن   ة 

ت أخرى  بجماعة  مشابهة  بمقارنتها  بأعمال   أو  نفسه،  بالعمل  الأنشطة قوم  في  يحدث  كما   .

المشكلات   أو لطريقة حل    ،فريق وتنفيذها  قويم لخطة كل  ة الت  ض عملي  حيث تتعر    ؛ةياضي  الر  

 
 
ي إلى تعاون لاعبي المجموعة الواحدة ونشر قويم يؤد  وع من الت  وهذا الن    تي تواجه الجماعات.ال
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ا داقة بينهم لأن  والص   ة والإخاء  روح المحب    تنعكس نتائجه واحد   يعملون من أجل هدف   هم جميع 

ا الن  عليهم جميع  وهذا  الت  .  أساليب  من   وع 
 
بكاف دعمه  ويجب  الانتشار  قليل  الوسائل  قويم  ة 

حت   الر  الممكنة  تساهم   ياضة  ى 
 
جيل  ربي  والت خلق  في  أفراده    جديد    ة  بين  المحب    تسود  ة روح 

  .عاون والت  

3.4-  
 
 : الموضوعي  قويم  الت

أو   ،الاختبار ة بين الأداء الملاحظ للفرد فيوع على تقدير علاقة احتمالي  ا الن  يعتمد هذ

   ،ماتالمقياس والس  
 
، أره، فهناك  تي تكمن وراء هذا الأداء وتفس  أو القدرات ال  ،و سمات  صفات 

ها غم من أن  ، وبالر  ختلفون في مقدارهاهم ية يشترك فيها جميع الأفراد ولكن  معين    أو خصائص  

منظورة    ،غير 
 
إلا مباشرة  بطريقة  قياسها  يمكن     ولا 

 
من  أن مقدارها  على  الاستدلال  يمكن  ه 

 الس  
 
 و الس  فة، أ، فالص  ي استجاباته على مفردات الاختبارل فلوك الملاحظ للفرد المتمث

 
 تيمة ال

قو   اختبار  مفردات  على  الفرد  استجابة  وراء  مفردات ةتكمن  على  الاستجابة  عن  تختلف   ،

و سمة واحدة ، أتكمن صفة  يمكن أنْ   ولكنْ   ،(أو ورقة وقلم )نظري    ،أو عدد  ،اختبار مسافة

 
 
 . نفسهالمحتوى بقين وراء استجابته على مفردات اختبارين مختلفين متعل

الحصول عليها    وع هو الاعتماد على بيانات يتمُّ ا الن  ة في هذوعليه فالأمر الأكثر أهمي  

الاختباري   الوسائل  من  العديد  موضوعي  باستخدام  أحكام  لإصدار  استعمال  ة  خلال  من  ة 

 المعايير المستويات
 
 ، المحك

 
 : ة في القياس توافربات الموضوعي  ات، ومن متطل

القياسأحادي    - أن  ة  وتعنى  الاختبار    :  فيمفردات  وتقيس  بينها  فيما  متجانسة  أساسها    تكون 

ا فيجميع المفردات المتدر    أي أن  نفسها؛    مةأو الس    ،فةالص   عوبة تشترك مع  الإجراءات   جة الص 

 .وتختلف فيما بينها من حيث صعوبتها ،منها أي   المطلوبة لحل  

 ي ثبات تقدير كل  ؛ أنة المستخدمةالعي  ر القياس من توزيع : وتبدو في تحر  ة القياساستقلالي   -

 مة فينة الأفراد المستخدغم من اختلاف عي  من قدرة الفرد وصعوبة المفردة واستقرارهما بالر  

  .نة ملائمةها عي  تدريج المقياس طالما أن  

القياس خطي    - معد    :ة  هناك  يكون  أن   لتدر    ثابت    ل  وتعنى 
 
يتمث القياس  قياس  ج  وحدة  في  ل 

اين على هذا الت  قياسين متتالي    ، عندئذ يكون الفرق بين أي  واحدة   مستوى من    عند أي    دريج ثابت 

المتغي   خطي    ،ر مستويات  توافر  الن  ويتيح  تقدير  القياس  الت    ،مو ة  المتغي  غي  أو  في  الحادث  ر ر 

  اكما يتيح أيض   ،راسةموضوع الد  
 
 الباحث. بها  تي يهتمُّ عمل المقارنات المختلفة ال
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 :القياساتد التقويم متعد  - 4.4  

الن  إن    الت  هذا  من   وع 
 
مؤش على  يعتمد  لا  واحد  قويم  قياس    ،ر  أسلوب  في   أو  واحد 

 
 
   ،مإصدار الحكم على المتعل

 
عب، بل يعتمد على أكثر من أسلوب قياس، وعلى أكثر من أو اللا

 
 
  مؤش

ة ومن  دريبي  ة والت  عليمي  ة الت  من عناصر العملي    عنصر    ر لإصدار الحكم على مستوى أي 

  دة أن  مزايا تكنولوجيا القياسات المتعد  
المشكلات المرتبطة بمهام    ها تساعد في إيجاد طرق لحل 

، وأحكام  ة المعيارمن اختبارات الأداء، والاختبارات مرجعي    الأداء المتكامل، وفي استخدام كل  

 م، وغير ذلك لقياس مستوى الانجازبين وآرائهالمدر  
 
ة على ة وموضوعي  ، وفي إصدار الحكم بدق

 ة.  دريبي  ة أو الت  عليمي  ة الت  م الفرد في العملي  مدى تقد  

  أنواع-5 
 
 الت

 
 : فيهاتي يتم  قويم حسب المراحل ال

1.5 -  
 
 الت

 
 ) مهيدي  قويم الت

 
( ،(رالمبك  :)القبلي 

الت   المناهج  بتطبيق  البدء  الت    ،ةعليمي  يستخدم قبل  الحصول على دريبي  أو  ة بغرض 

وذلك للوقوف على الحاجات   ،، أو المنهج المقترحة لهاة عن العناصر الأساسي  روري  البيانات الض  

 الفعلي  
 
ا للحكم على  أي تحديد المستوى تمهيد    ؛بينأو المتدر    ،مينة ولقياس مدى استعداد المتعل

 صلاحي  
 
 للقبول في كلي    تهم في مجال من المجالات فمثلا

 
الت  ياضي  ة الر  ربي  ة 

 
 ة بتقويم  لي  ة تقوم الك

  
   ة  مهاري   و ة  مين باستخدام اختبارات بدني  للمتقد    قبلي 

 
   إضافة

 
ة وبيانات عن  خصي  للمقابلة الش

 م للد  ة المتقد  ا بمدى صلاحي  وفي ضوء ذلك نصدر حكم    ،مالمتقد  
 
م لها، وقد نهدف  تي تقد  راسة ال

الت   الت  من     مهيدي  قويم 
 
المتعل المتدر    ،مينتوزيع  مستوى أو  حسب  مختلفة  مستويات  في  بين 

 ، ابقةف على الخبرات الس  عر  للت    مهيدي  قويم الت  وقد نحتاج الت  .  أو القدرات وغيرها  ،حصيلالت  

وتشير بعض المصادر    ةدريبي  الت    ة أمراسي  الوحدة الد    في بدايةأكانت    البناء عليها سواء    ومن ثم  

إن   الت  الت    إلى  الت    يتم    مهيدي  قويم  المحتوى  تقديم    قبل 
البداية   ؛عليمي  نقطة  لتحديد  وذلك 

للت  الص    حيحة 
 
يتوف ما  تحديد  وغرضه  المتدر  دريب  لدى  على  ر  تساعد  سابقة  خبرات  من  بين 

اتحيث يف  ؛اكتساب المهارة الجديدة ا إذا أظهر البعض ، أم  ترض معرفة الجميع لهذه المتطلب 

 
 
للمتطل معرفتهم  فإن  عدم  ا  بات  عوباتهذه  الص  تشخيص  في  تفيد  على    ،لمعلومات  والعمل 

 و تلافيها.  
 
 كذلك الحكم على مدى تمك

 
ائع نهم من المهارة الجديدة قبل تقديمها لهم بالفعل، والش

ق جميع بعضهم تحق  ا إذا أظهر  ق معظم أهداف المهارة الجديدة لدى الجميع، أم  عدم تحق  

 . مة لهمب مناهج متقد  ففي هذه الحالة يضع المدر   ؛أهداف المهارة
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2.5-  
 
 الت

 
 :(البنائي  )  كويني  قويم الت

 
 
 ، ويعر  قويم المستمر  ذي يطلق عليه الت  وهو ال

 
 قويمي  ة الت  العملي   :"هف بأن

 
تي تحدث  ة ال

 
 

اللا تعليم  وغرضه  أثناء  المهارة،  على  وتدريبه  المدر  عب   تزويد 
 
والمتعل المتدر    ،مب  بتغذي  أو   ة  ب 

   مهم.، ومعرفة مدى تقد  راجعة  
إم    ويكون  الد  وقته  أثناء  في  الت    ،رسا  الوحدة  في دريبي  أو  أو  ة، 

 نهايتهما، أو  
 

داأو في اليوم الت  ،  حقةالوحدة اللا
 
ق لديهم، فإذا اكتساب المهارة تحق    أن    الي، ليتأك

 ة مر  يعيد الكر    ب أنْ ذلك فعلى المدر    لم يتمُّ 
 
 ،أو ما فشلا في تعليمهم،  ما لم يتقنوه  راويكر  ،  أخرى   ة

 ة عن تقد  أي لتزويدهم بمعلومات وسطي    اه؛أو تدريبهم إي  
 
بين، وبمعنى أخر مين والمتدر  م المتعل

المدر   مساعدة   غرضه 
 
الات في  نشاطهم  وتوجيه  القو  بين  جوانب  وتحديد  فيه  المرغوب  ة جاه 

ثم  والض   لديهم،  الض    عف  القو  علاج جوانب  وتعزيز جوانب  وتلافيها،     ة.عف 
 
لتعريف   إضافة

 
 

 اللا
 
 م بنتائجه وإعطائعب او المتعل

 
  ه فكرة

 
 عن أدائه.  واضحة

الت  أم    ا 
 
الت الص    شخيص ي  قويم  أسباب  تحديد  أهدافه   فمن 

 
ال يواجهها عوبات  تي 

 
 

   ،عباللا
 
المتعل حت  أو   م 

 
الت واختبار  علاجها  يمكن  العناصر ى  على  يحتوي  أن  يجب  شخيص 

 المناظرة للقدرات الأساسي  
 
ة، عليمي  تي يمكن أن تكون أو لا تكون مكتسبة لدى المجموعة الت  ة ال

الت   المستهدفةدريبي  أو  بالت    .ة  ارتباطه  يأتي  هنا  البنائي  ومن  ولكنْ قويم  هام    ،  فارق  بين   هناك 

 الت  
 
  يكمن في خواص الأدوات المستعملة في كل    كويني  أو الت    ،البنائي  قويم  والت    شخيص ي  قويم الت

 
 
ما تقيسه ة م  م عادة لقياس مهارات وصفات أكثر عمومي  ة تصم  شخيصي  منهما. فالاختبارات الت

اة، فهي تشبه اختبارات الاستعداد في كثير من الن  كويني  الأدوات الت   في إعطائها   واحي خصوص 

 ة للمهارات والقدرات الهام  درجات فرعي  
 
 ة ال

 
وعليه فالغرض   ؛ق بالأداء المراد تشخيصهتي تتعل

 من الت  
 
   ،هو تحديد أفضل موقف تدريبي    شخيص ي  قويم الت

 
 في ضوء حالتهم الحاضرة.  مي  أو تعل

 (: ( )البعدي  النهائي  ) الختامي   -3.5

ب بغرض  )الممارسة( ويجريه المدر  طبيق وتكرار الأداء وع بعد مرحلة الت  ويكون هذا الن  

   ،دةقياس مدى تحقيق الأهداف المحد  
 
ط لها مسبقا من خلال اختبارات تعكس مدى أو المخط

   ،اكتساب
 

    أو في جزء    ،ق أهداف المنهج ككل  أي مدى تحق    ؛للمهارةعبين  أو إتقان اللا
فيه   رئيس ي 

الت   الت    ،ةعليمي  كالوحدة     ؛ةدريبي  أو 
 
ات بهدف  إلى مستوى خاذ قرارات عملي  وذلك  نقلهم  ة قبل 

نتائجه نقطة بدء ملائمة لتدريب أو اعتبار   ، و جديد، 
 
الت    م لاحق  لتعل قويم إذ قد يقوم بدور 

الت  وخاص    ؛كويني  الت   مواقف  في  و ة   الت  دريب 
 
المستمر  عل    .م 

 
بين   إضافة المقارنة  في  لدوره 
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 دريب والت  المجموعات المختلفة والأفراد المختلفين في نواتج الت  
 
واتج وذلك لتقويم هذه الن    ،معل

 
 
 . رق والأساليبفي ضوء مختلف الط

هات-6     التوج 
 
 : ويمقالحديثة في مجال الت

الت   الت  وج  تؤكد  مجال  في  الحديثة   هات 
 
والت  عل أساليب م  تطوير  ضرورة  على  دريب 

 
 
اات الت  تجعل عملي  كنولوجيا سوف  الت    وإن    ،تقويمووسائل وأدوات ال ، قويم أكثر مـرونة وإتقان 

   ة لكل  وأكثر مناسبة للحاجات الفردي  
 
   ،ممن المتعل

 
  أو المدر    ، عبأو اللا

، حيث سواء    ب على حد 

قويم نترنت، والت  قويم عبر الأ ة كالت  تساعد في وجود أساليب تقويم حديثة غير تقليدي    يمكنها أنْ 

عة م مجموعة متنو  قويم المبرمج بالكمبيوتر وغيرها. كما تقد  بالمراسلة، والت  قويم  عن بعد، والت  

الت   غير  الاختبارات  تصميم  طرق   من 
 
المصو  قليديـ كالاختبارات  إجاباتها  وطرق   ة، 

 
ال تتم  رة   تي 

حقيقي   مواقف  في  مفرداتها  تقني  صياغة  خلال  من  للواقع  ومقاربة  وتحفز  ة  الكمبيوتر.   ات 

 
 
والمتدر  المتعل الت  مين  على  الإيجابي  بين  والموضوعات   فاعل  المجالات  في  والخبراء  الخبرات  مع 

 ة.ة راجعة مستمر  وذلك من خلال تزويدهم بتغذي   ،ة بهمالخاص  

 : قويمة للت  هات المستقبلي  وج  ومن تطبيقات الت    

-  
 
تطبيقها من    ، يتم  اآليًّ وع على اختبارات ومقاييس مبرمجة  ويعتمد هذا الن    اقويم المبرمج آلي  الت

الت    ا،أو بعديًّ   اخلال الكمبيوتر، ويمكن تنفيذها قبليًّ  الت    ،ةعليمي  أو أثناء المواقف   ؛ةدريبي  أو 

تقديم الأسئلة إلى    وفيه يتم    ،رة، أو مصو  ة مكتوبةة، أو تحريري  وذلك من خلال اختبارات لفظي  

 
 
 لمستوى قدرته  المختبر بال

 
الكمبيوتر   ؤال ومعنى هذا أن  وسرعته في الإجابة عن الس  تتابع وفقا

 
 
ال لكل  هو  المفردات  يختار  ا  فرد    ذي  الس    طبق  عن  إجابته  وزمن  قدرته  الس  لمستوى  ابق ؤال 

ة، وقد يكون بصورة فردي   قويم يتم  وع من الت  هذا الن   غم من أن  الي، وبالر  ؤال الت  فيختار له الس  

 
 
ا ما، إمكل ا نوع   ف 

 
   لا

 
 ان

 
 ه يمتاز بالمتعة والت

 
إلى مراعاته لمستويات وقدرات الأفراد بما    شويق إضافة

 .وغيرها عوبةهولة والص  درج من حيث الس  يتيح الت  

-  
 
قويم، حيث تنفيذ الت    ور فيسوم والص  وع على الأشكال والر  ويعتمد هذا الن    ر قويم المصو  الت

 من الص    ؛ رةيستخدم الاختبارات المصو  
 
 لذلك بدلا

 
   ،ةحريري  ة الت  فظي  يغ الل

 
ة بصورة فهي  أو الش

الت  تحق   اختبارات غير ق  القياس، حيث يمكن تقديم  في مجال  الكمبيوتر والمختبر  بين  فاعل 

 ، أو الت  ازة لغويًّ متحي  
 
قويم قبل وأثناء وبعد وع من الت  غة، ويمكن تنفيذ هذا الن  قليل من أثر الل

الت   أعليمي  الموقف  الت  ،  فردي  دريبي  و  بصورة  تطبيقه  يمكن  كما  شفهيًّ ،  مقابلات   اة  خلال 
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رة، وع من خلال اختبارات مصو  هذا الن    يتم    ة ويمكن أنْ ة تحريري  أو بصورة جماعي    ،ة  شخصي  

 . رة بالفيديوأو اختبارات مصو  

   ،ةالحقيبة التقويمي   -
 

   خص ي  أو الملف الش
 

 لم يعد  أو للمتع    ،عبللا
 
ذي  ليكون بمثابة الوعاء ال

   الحقيقى    يحفظ فيه أعماله والمحك  
 
تي قام بها، والعمل لمعرفة مدى تقدمه في المهارات والمهام ال

تحقيقه من خلال تنفيذ   ة، وإصلاح الخطأ، وبيان قيمة ما تم  على تحسين الأداء بصورة مستمر  

 الخطط والمنهج بإصدار الأحكام الموضوعي  
 
وضع    تي يمكن عن طريقها بيان الأخطاء، ومن ثم  ة ال

 
 
 رق العلاجي  او تحديد الط

 
 تي تكف  ة ال

 
 .حيحب في مساره الص  أو المتدر   ،مل وضع المتعل

 

 

 

 *** 
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 القياس

*** 

 : القياس تعريف-1

   يوجد في ة ما  القياس: هو كمي  
 

ة وفق مقاييس مدرجة ذات قيمة و الخاصي  ، أ فةمن الص    يءالش 

   ؛ق عليهاة متف  رقمي  

الكم   مجهولة  أشياء  تقدير  ة  عملي  وحدات   ،وهو  باستعمال  الكيف  أو 

تقدير هذه الأبعاد يعطينا طول الملعب   ن  إو ،  عليها كقياس أبعاد ملعب كرة اليد فقمت   ةرقمي  

فق عليها وهي "م"، لكنْ  ت 
 
 ة وحالتها.ة صنعه ونوع الأرضي  لا يمنحنا ماد    وعرضه بوحدة القياس الم

الخصائص  إن  و  بعض  الص    ،قياس  بعض  أو  في   
 
ومباشرا  

 
سهلا يكون  الأشخاص  لدى  فات 

  .الأحيان
 
ا قياس الخصائص م، أم  أو قياس ضغط الد   ،ول والوزن كما هو الحال في قياس الط

   ؛ةالداخلي  
 
د وصعب في سلوك الأشخاص فهو أمر معق    ومباشر    واضح    بشكل  تي لا تظهر  وال

 
 
 . كيف الاجتماعي  كاء والميول والت  كقياس الذ

 
 
إذ نحد  فبالقياس   ا 

 
الش  في  ما  مقدار  الخاصي  د  من   يء 

 
ال نقيسهاة  طريقه    ،تي  وعن 

ز ما بين الأشياء أو سمات فيها وفي   ،على خواص  أو الأشخاص ومقارنتها بناء    ،نستطيع أن نمي 

 .كميزان الحرارة أو المتر وغيرها ة القياس نستخدم أداة قياسعملي  

ف القياس أيض      اويعر 
 
 العملي    :"هعلى أن

 
 د بواسطتها كمي  تي تحد  ة ال

 
يء ة ما يوجد بالش 

امن خصائص يمكن قياسها وفق معايير محد    ".دة مسبق 

عملي   كمي  وهو  تقدير  الس    ة  من  الفرد  يمتلكه  ما  أو  والخصائص للأشياء  مات 

 
 
ى أو ما يسم  ة"، ة "كمي  فعن طريق القياس نحصل على بيانات رقمي    مة؛باستخدام قواعد منظ

   بوصف كمي  
 

 للش 
 
حصيل وغيرها عن الت  ة و ة والمهاري  ياقة البدني  يء، إذ يمكن قياس مستوى الل

 طريق الاختبار والد  
 
 قها تي يحق  رجة ال

 
 (2009ائي، من هذا الاختبار تعتبر وحدة قياس. )الط

 هو العملي  و 
 
قد  ة ال  تي ي 

 
 ر بها أداء المتعل

 
ة معينة باستخدام أداة ملائمة  سبة لخاصي  م بالن

ر عن القياس بقيمة رقمي   عب  بل    القياس أوسع من الاختبار ة، وبذلك فإن  أو مقياس مناسب، وي 

أو   ،قدير مثل بطاقات الملاحظة، أو قوائم الت    الاختبارات؛قياس بأدوات أخرى غير  ال  قد يتم  

 
 
 . جاهات والميول مقاييس الات
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ا  ما تيجة، فإذا قيما على الن   ولا يتضمن القياس حكم 
 
درجات من  7على  حصل تلميذ

 ،لميذ مقبول أداء الت    على أن    في اختبار ما فهذا قياس، لا نعرف منه ما إذا كان القياس يدل    10

مناسب مقبول،  غير  مناسب  ،أو  غير  إحصائي  و   .أو  القياس  من   يفهم 
 
بأن الأشياء    :"ها  تقدير 

  .)علي  ن من المقاييس المدرجة"ا وفق إطار معي  ا كميًّ والمستويات تقدير  
 
 . (2004وم، سل

يتضم   القياس  الت  فكأن  الكمي  ن  نقيسهحديد  لما  الت    وهذا  ضوء ،  في  يكون  حديد 

 
 
الث صفة  لها   وحدات 

 
اللا طول  قياس  مثل  بالس  بات،   عب 

 
اللا وزن  قياس  أو  عبة نتيمتر، 

   ياض ي  بالكيلوجرام، أو قياس ذكاء الر  
 
كاء. والقياس من وجهة نظر )جيل عن طريق نسبة الذ

   ؛ةفورد( يعني وصف البيانات في صورة رقمي  
 
تي تنتج  وهذا بدوره يتيح الفرصة للمزايا العديدة ال

 ( 2000رضوان، . )علاوي و فكير الحسابي  عامل مع الأرقام ومع الت  من الت  

 أم  
 
أو نوع من    ،ةأو كمي    ،فه )سلامة(: تحديد درجةة فيعر  ياضي  ة الر  ربي  ا القياس في الت

المو  إجرائالخصائص  من  والغاية  ما.  ش يء  في  عملي  جودة  هكذا  القياس  ها  تحديد هدف  –ة 

 
 
 تحديد الفروق الفردي  يكون ل  ما   الب  اذي غوال

 
 أو الس    ،اهرةة في الظ

 
ول، الوزن، مة. ومثالها )الط

 
 
 ( 2002، الياسري  و   (. )عبد المجيدالمرونة الخرعة، ة، الس  ة العضلي  كاء، القو  الذ

2- 
 
 العوامل ال

 
 ر بها القياس :تي يتأث

 -  
 

مة المراد قياسهايالش   .ء المراد، أو الس 

 أهداف القياس.  - 

 القياس المستخدمة. المقياس ووحدةنوع  - 

 ت  الطرق القياس ومدى  - 
 
 . ذي يقوم بالقياس وجمع الملاحظاتدريب ال

 -  
 
متعل  عوامل أخرى 

 
الظ بطبيعة  المقاسة  قة   اهرة 

 
الظ بنوع  اهرة. وطبيعة المقياس وعلاقتهما 

 ( م  2000)غنيم، 

  :القياس أنواع -3

  :هماو  ؛م القياس لنوعينيقس  

 : قياس مباشر -
 
  .الخ.. ول، الوزنكما يحدث حين نقيس الط

 حصيلكما يحدث عند قياس الت  : قياس غير مباشر  -
 
  .ف الخططيصر  ، الت  كاء ، الذ
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الن  عند قياس  :  مثال م أو سرعة استعادة أو ضغط الد    ، بضالمطاولة )المداومة( باستخدام 

 
 
من  عن طريق حسب الز    هنفسن  المكو  ، بينما إذا قسنا  اا مباشر  هذا يعتبر قياس    فان    ،فاءالش

 
 
 م 800ذي يستغرقه الفرد في قطع مسافة ال

نا نستخدم القياس غير المباشروفي ال
 
  .ر كض فإن

ة(.   ياضي  ة والر  ة البدني  تربي 
 
قويم في ال  (2001، حسانين: القياس والت 

م فالمقاييس هي: ما تقد   تختلف باختلاف كمي    كما إن للمقاييس أنواع   وم 
 
 ة ودق

 
تي ة المعلومات ال

 تكتسبها الأرقام، 

 ة: الاسمي    المقاييس-1.3

 رات ذات أرقام،تكون المقر    مثلما ؛  أو معني  ،تستخدم الأرقام دون أن تكون لها دلالة 

 
 
للش يكون  أن  أرقام، أو  أرقام..   عب  للت  وتستخدم    .وللهواتف  المقاييس  لسهولة هذه  صنيف 

االت   وضمان  كل    ة،لحيادي  عر ف  الأرقام  ويكون  تلك  يحمل  للحالات   ما  مشابهة  خصائص  له 

 . الأخرى 

تبة:  مقاييس-2.3  الر 

هذه   علىتعتمد  المقاسة  المقاييس  الوحدات     ،تنظيم 
 
ال الأفراد  يتم  أو  قياس    ذين 

  :أي  ؛أو القدرة المقاسة  ،مةأو الس    ،ة الأعلى في الخاصي    ئصهم في ترتيب يبدأ من الأدنى إلىخصا

 
 

كبير أو صغير، طويل أو : )مثل،  اا كيفيًّ م وصف  يء أو مكانته في مقياس يقد  تحديد مرتبة الش 

يتحد   للقياس  المعنى  وبهذا  للص    ،الوجودد  قصير(  العدم   أو 
 
الل دون  الكمي  فة  للوصف  . جوء 

   ولكن  
 
أن نحد  المشكلة  أن  نستطيع  لا  رتبتين؛  نا  بين  الفرق  بدقة     ، ل الأو    :مثلد 

 
 ، انيالث

 
 
  إلخ(...الثالث

 
 . تيب مجموعة من الفرق حسب نتائجهمرتيب يصلح لتر وهذا الت

 المسافة: مقاييس   - 3.3

أو شخصين بعضهما    شيئين،ها تسمح بتحديد مدي بعد  ز مقاييس المسافة بأن  تتمي  

نة ا لقواعد معي  ة وفق  . كما تسمح بجعل هذه المسافات متساوي  فة المقاسةعن بعض في الص  

   يتمُّ 
 
حت  الات الأعداد  عليها لاستخدام  الص  فاق  كم  تحديد  يمكن  الخاصي    ، فةى   أو 

 
ال يتم  ة   تي 

قصر 189 سم وطول فلان )ب(165طول فلان )أ(  قياسها. فعندما نقول أن  
 
سم ندرك أن )أ( أ

  من )ب(،
 
 فا اذ

 
 ول البعد بين الط

 
مقياس مثال نحصل علي  ويل؛ين هي المسافة بين القصير والط

الأفراد،   من  مجموعة  الأقل  لأطوال  الفرد  يصبح     حيث 
 
المجموعة  طولا قياس  بداية   ،هو 
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وهكذا    ،1رجة  الد    طول منه بخمسة سنتيمترات يحصل علىالأ رجة صفر، و ويحصل علي الد  

 
 
ط أطوال  حساب متوس    إلخ. وقد نلجأ إلى.  ..2رجة  الد    سم يحصل على  10يزيد عنه ب    ذيوال

سم يصبح 5والانحراف عنه  ،سم100ط . فإذا كان المتوس  ةدرجة انحرافها المعياري  المجموعة و 

 
 
 ،  1+  علىسم يحصل  105ذي طوله  الفرد ال

 
وع وهذا الن  .  2-سم يحصل  90ذي طوله  والفرد ال

 نة وغيرها.حصيل المقن  من المقاييس هو الأكثر انتشارا في مقاييس الت  

   مقاييس - 4.3
 
 :سبةالن

يتم   المقاييس  هذه  الص    في  بوحداتقياس  معياري    ،فة  مقادير  استخدام  أو  تقبل  ة 

 ويصلح لجميع الأبعاد الفيزيائي    ة،ات الحسابي  جميع العملي  
 
ول والوزن والحجم.  ة المعروفة كالط

 فسي  والقليل من المقاييس الن  
 
 100أحمد وزنه    مثال أن نقول أن    دم هذه المقاييس؛تي تستخة ال

 وزن على
 
عف    كغ فهو ض 

 
ب فهي ضعف سم مكع  100وهذه العلبة حجمها    ،كغ  50ذي وزنه  ال

 
 
ب،سم  50حجمها  تي  العلبة ال  80  محمود طولهو   مكع 

 
ذي طوله سم فهو نصف طول ابراهيم ال

 قياس الت   الفعل، و وع من المقاييس قليل الاستخدام في قياس زمن رد  سم. وهذا الن  160
 
 م،عل

 ات المعرفي  وقياس العملي  
 
 ة ال

 
 ة اني  تي تستخدم في قياسها الث

 
ة يوالمل  .(2005(. )ملحم، ثاني 

 : ياض ي  المجال الر  أنواع القياس في - 4

 ن من المقاييس هما: هناك نوعاياض ي  المجال الر   وفي

   المقاييس-1.4
 
 ة: قديري  الت

مثل مسابقات    ؛ة للقياسة وسيلة موضوعي  ياضي  يعتبر الأداء في بعض الأنشطة الر  

الاختبارات ة أخرى يمكن قياس الأداء باستخدام بعض  ، وفي أنشطة رياضي  احة والميدانالس  

في بعض الأنشطة يصعب   ة، ولكنْ ة وبعض الألعاب الفردي  مثل الألعاب الجماعي    ،ةالموضوعي  

الس   الحالتين  والجيابقةاستخدام  المصارعة  مثل:  نستخدم ؛  وعليه  وغيرها  والجمباز  دو 

   ؛قديرمقاييس الت  
 
 تي تعتمد على تقديرات الخبراء المتخص  أي ال

 
يقومون عبة حيث  صون في الل

  ،للمهارة ا لمستوياتهم في الأداء الفعلي  بإعطاء ترتيب للمختبرين وفق  
 
 . عبة ككل  أو الل

   :ة الموضوعي    المقاييس-2.4

بعض هذه المقاييس قد   ومن الملاحظ إن    ياض ي  وع في المجال الر  يكثر استخدام هذا الن  

 
 
 قن

 
 ن في محك

 
وكذلك   ،في مجاله  صين كل  للخبراء والمتخص  ة  اتي  ات تقويم تعتمد على القدرات الذ
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ضا للأخطاء ومن  تعر    ها اقل  وتمتاز بأن   المناسبة،  حليل الإحصائي  باستخدام بعض أساليب الت  

 هذه المقاييس:

-  
 
  :تي تستغرق في الأداءالمسافة ال

 
 تي يستغرقها المختبر )تعتبر المسافة ال

 
 متمث

 
تي لة بالمسافة ال

، أو الأداة ( ، أو القفزأو المسافة المقطوعة في الوثب  ،نة  معي    ة  زمني    يقطعها المختبر خلال فترة  

( 
 
 متمث

 
ال بالمسافة  الر  لة  في  الكرات  تقطعها  الد  تي  أو  والر  مي  الت    ،كلفع  وغيرها(  مريرأو  حد أ، 

 .ياض ي  ة في القياس بالمجال الر  الوسائل الهام  

 ياض ي  أكثر وسائل القياس استخداما في المجال الر  من من  يعتبر الز   ص للأداء:من المخص  الز   -

 
 
الز  ويتطل حساب  خاص  ب  إيقاف  ساعات  استخدام  وتتعر  من   ة، 

 
ال الاختبارات  تعتمد ض  تي 

 لى الأخطاء الخاص  اعات وإة في استخدام الس  من إلى الأخطاء البشري  حساب الز  
 
اعات ة الس  ة بدق

 ذاتها. 

مر   -  عدد 
 
الن مر  إنَّ   جاح:ات  عدد  حساب  على  تعتمد  القدرات  اختبارات  الأداء بعض  ات 

 الص  
 
د من ي لعدد محد  ي عندما يؤد  ؛ أدةة محد  تي ينجح فيها المختبر خلال فترة زمني  حيحة ال

   ،كرارات الت  
 
   أو المحاولات، وهنا تعطى درجة

 
   ؛صحيحة    محاولة    لكل    واحدة

 
ل مجموع حيث تمث

 . في جميع المحاولات درجة المختبر قاطالن  

 زة  ممي    ة  خاص    د بألوان  ة تحد  في هذا الأسلوب استخدام أهداف خاص    يتم  و قة في الأداء:الد   -

الصد   دوائر  ،على حائط  بشكل  وترسم  الأرض  على  مرب    ،أو  متداخلة أو  أو مستطيلات  عات 

 .لهدف الأصغر، أي الأقل  في المساحةرجة الأكبر لحيث تكون الد   منها؛ ص درجة لكل  تخص  

 القياس   أهداف- 5

 يستعمل القياس في مجال التدريب الرياض ي لتحقيق العديد من الأغراض من أهمها ما يلي:

حصيل  -1 افعية-2الت  صنيف -4الانتقاء  -3  الد  شخيص    –  5  الت 
 
وجيه-6الت نبؤ -7الإرشاد  و   الت  الت 

 . (2001، البحث العلمي )حسانين م -8

حصيل:-1.5
 
  الت

ل في مراقبة و ال  إن  
 
دريب من خلال الكشف  ة الت  متابعة عملي  هدف من القياس يتمث

م ف على مدى التقد  نحن نقيس لنتعر  دريب و الت  ت في الأداء تحت ظروف الممارسة و راغي  عن الت  

 
 
 واحي.ناحية من الن  رتفاع المستوى في أي ذي يشير إلى مدى اال
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و  والمقاييس  الاختبارات  هام  وتعتبر  مهارة سائل  في  الفرد  تحصيل  مدى  إلى  تشير  ة 

دريب و مدى النجاح الذي تحقة معينة و رياضي  
عليم، أو الت  ة البرنامج  مدى فاعلي  ق في عملية الت 

 . دريبي  الت  

المدر  و  يقوم  قد  المثال  الر  على سبيل  قدرات  ياض يُّ ب  قبل    ،بقياس  الفرد  مهارات  أو 

  
تدريبي  ثم  ن  معي    برنامج  القياس  ،  مدى   نفسه  يعيد  على  يقف  لكي  البرنامج  فترة  انتهاء  بعد 

 تحصيل الفرد كنتيجة لهذا البرنامج.

  :ةالدافعي  - 2.5

الد  تتضم   الد  افعي  ن  جاهات والميول؛ و ة 
 
تثير  وافع والحوافز والات هي عبارة عن قوى 

 ن.تحقيق هدف معي  هه نحو توج  د و الفر 

 ة نحو الت  فعي  الة في إثارة الد  المقاييس وسائل فع  والاختبارات و 
 
دريب و عل

محاولة م والممارسة والت 

ملاء  ال الز  على  ق  فو  الت  ومحاولة  ة  ياضي  الر  المستويات  أن  وصول لأعلى  كما   والمنافسين 
 
تحث  ها 

على و   الأفراد  التعليمية،  بالعملية  يالاهتمام  عندما  المختلفة ذلك  مستوياتهم  على  فون  تعر 

 يقارنون أنفسهم مع مستويات الآخرين. و 

   إن  
 
 إدراك المتعل

 
ذي وصل إليه من شأنه أن يعمل على تحسين الموقف  م للمستوى ال

، أو عليمي  ،  الت  دريبي 
اجحة و   كما يعمل  الت  ب محاولة إصلا على تثبيت الاستجابات الن  ح أو تجن 

 الاستجابات الخاطئة، ويزداد الميل و 
 
 جاه نحو الوصول إلى مستويات أعلى. الات

 الانتقاء:- 3.5

نقر   قبول عندما  الأفراد  ،ر  بعض  استبعاد  الاختبارات    أو  بعض  نتائج  خلال  من 

 نة من الأفراد في هذه الحالة يكون هدفنا من القياس هو انتقاء الأفراد. المقاييس على عي  و 

 عملي  وتستهدف  
 
ال الأفراد  اختيار  الانتقاء   ة 

 
تتوف قذين  أو  خصائص  لديهم  درات ر 

 استعدادات معي  و 
 
   ن؛معي   بها طبيعة نشاط رياض ي  نة تتطل

 
عدم نا على مدى استعداد أو  أي تدل

 استعداد هؤلاء الأفراد لممارسة هذا الن  
 
 .ياض ي  شاط الر  وع من الن

بهدف الانتقاء كما هو الحال   ياض ي  المقاييس في المجال الر  الاختبارات و وكثيرا ما نطبق  

رياض ي   لنشاط  المبتدئين  اختيار     عند 
 
فإن هؤلاء ما،  على  القياسات  بعض  بإجراء  نقوم  نا 

واستعداداتهم؛    المبتدئين قدراتهم  عن  القامة  للكشف  طوال  لاختيار  الطول  قياس  مثل 

 ياضية ككرة الس  لممارسة بعض الأنشطة الر  
 
كذلك قياس مرونة بعض  ائرة، و لة أو الكرة الط

 المفاصل لاختيار الأفراد لممارسة الجمباز مثلا. 
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  التصنيف:- 4.5

 
 
اس تقارب  ذلك على أس؛ و صنيف في توزيع الأفراد إلى مجموعات متجانسة ل الت  يتمث

نواح   في  المجموعة  الن  مع    أفراد  مثل  الحركي  ينة  البدني    ،ة واحي  المهاري    ،ةأو  تكون و   ة.أو  لكي 

الت  العملي   الت  عليمي  ة  أو  ناجحةدريبي  ة  الت  و   ،ة  من  يستفيد  من لكي  ممكن  عدد  أكبر  دريب 

 ياض  الر  
 
 فئة وفق إمكاناتها  ، كل  دريبية لفئات متجانسةه يفضل أن توجه الوحدات الت  يين فإن

و  لأن  واستعدادها  نظرا  القدرات  حاجاتها،  من  المتجانس  المستوى  ذوي  الص    ،الأفراد  فات أو 

 دريب. أو الت   ،عليمة الت  ا بدرجة أكبر أثناء عملي  يتفاعلون مع  

المدر  و  على  يحد  ينبغي  أن  أو  ب   د 
 
الت    لا حت  معايير  الاختبارات  صنيف  اختيار  يمكن  ى 

 المقاييس المناسبة. و 

الت   معيار  أن  المدرب  وجد  إذا  المثال  سبيل  يقس  فعلى  فقد  الوزن  هو  إلى صنيف  الأفراد  م 

صنيف هو المهارة معيار الت    إذا وجد أنًّ وزان متقاربة طبقا لقياس أوزانهم، و مجموعات ذات أ

في ضوء نتائجه يقوم بتصنيف لأداء المقصود، وأو اختبارا ل  ،في الأداء فقد يستخدم مقياسا

 هؤلاء الأفراد. 

تتعد  و  الت  هكذا  معايير  الس  صنيف  د   ن  مثل 
 
الط و ،  الوزن،  الجسمي  الن  ول،  ،  مط 

 ب الن  المدر  ة. و ة أو البدني  القدرة المهاري  و 
 
التي   المقاييسذي يستطيع انتقاء الاختبارات و اجح هو ال

تي و 
 
 صنيف. ضعها للت  تتناسب مع المعايير ال

 علينا أن نميز بين الاختبارات والمقاييس التي تصلح للانتقاء والاختبارات و  يجبو 
 
ي تالمقاييس ال

أو عدم   ،ن لنا فقط مدى استعدادمقاييس الانتقاء تبي  اختبارات و   إن  و صنيف.  تستخدم للت  

لنشاط       الاستعداد 
أما الاختبارات    رياض ي  تيما، 

 
ال بمعلومات تساعدنا على تمد    والمقاييس  نا 

 صنيف. تحديد طريقة تعليم أو تدريب هؤلاء الأفراد فهي اختبارات للت  

5.5 - 
 
 : صشخيالت

 
 
التشخيتمث ة  ل  القو  نقاط  بتحديد  يرتبط  للأداء وهو  اهن  الر  الوضع  في وصف  يص 

الض  و  و نقاط  الأداء  في  البرنامج  عف  تحديد  أساس  يعتبر  القوة هذا  نواحي  من  للاستفادة 

 الت  و 
 
ب يهدف إلى تشخيص حالة الفرد فعلى سبيل المثال إذا كان المدر    عف.ب على نقاط الض  غل

الس  المهاري   كرة  في   ة 
 
 ل

 
مثلا    ،ة 

 
باختبار فإن يقوم  مرير ه  الت  الهدف  على  صويب  الت  مهارات  في  ه 
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و بالكرة،  والمحاورة  المدر  والاستلام  يستطيع  الاختبارات  هذه  نتائج  أنْ في ضوء  نوع  يحد    ب  د 

وجيه و الم  هارات التي تحتاج إلى الت 
 
 تي ينبغي بذل المزيد من الجهد للمحافظة عليها. ال

6.5 - 
 
 والإرشاد:  وجيهالت

 
 
الت نتائج الاختبارات  وجيه ب أن يقوم بعملي  للمدر  ة يمكن  شخيصي  انطلاقا من  الت  ة 

الر  و  في  ؛ياض ي  الإرشاد  وجيه     والت 
 
ال الخدمات  مجموعة  به  نقصد  المجال  إلى  هذا  تهدف  تي 

الر   الفرد  أنْ   ياض ي  مساعدة     على 
 
الذ إمكاناته  قدرات  اتي  يفهم  من  ومهارات ة  واستعدادات 

و  أحسن.  أنْ وصفات  بصورة  الإمكانات  هذه  استثمار  مساعدة   يحاول  بالإرشاد  نقصد  كما 

 أو المهاري    ،ة أو الحركي    ،ةيفهم مشكلاته البدني    على أنْ   ياض ي  الر  
 
 ياض ي  شاط الر  ة المرتبطة بالن

 ى يمكن الوصول إلى حلول لهذه المشكلات. حت  

 هام  المقاييس من الوسائل الوتعتبر الاختبارات و 
 
المعلومات  ب بالمعارف و المدر    تي تمد  ة ال

تي يحتاج إليها و 
 
 ال

 
 .ياض ي  توجيه الر  تي تساعد على إرشاد و ال

نبؤ: -7.5
 
 الت

 نبؤ، و وقد تستعمل كذلك الاختبارات والمقاييس بغرض الت  
 
ع نتيجة يقصد بذلك توق

أو الجماعة في مظاهر  ،المقاييس. فعندما نقيس الفردالاختبارات و  في المستقبل في ضوء نتائج

 نقد    نحاول أنْ   نة لمعرفة المستوى الحالي  معي  
 
ع للوصول إليه في المستقبل في ر المستوى المتوق

  نفسها المظاهر
 
 قياسها. تي تم  ال

 ياض ي لاستخدام الاختبارات و ل الر  كثيرا ما نلجأ في المجاو 
 
نا على القيمة  المقاييس لتدل

   ة عند اختيار بعضنبؤي  الت  
 

ق مقارنة نتائج هذه ذلك عن طرينة و ة معي  عبين لأنشطة رياضي  اللا

 الاختبارات و 
 
؛ ة المناسبةنبؤ الوسائل الإحصائي  نستعمل لحساب الت  ات و المقاييس ببعض المحك

 د حت  الانحدار المتعد  مثل الانحدار و 
 
 نبؤ بنجاحهم. ذين يمكن الت  ى يمكن انتقاء الأفراد ال

  :العلمي   البحث- 8.5

الر   ميدان   يعتبر 
 
ال الميادين  من  تتضم  ياضة   تي 

 
ال المشكلات  من  العديد   ن 

 
تتطل ب  تي 

العلمي   بالبحوث  المتخص  القيام  و ة  الاختبارات   وتعتبر  و أساسي    أدوات    المقاييس  صة.   
 
 وسائل  ة

 هام  
 
 مثل هذه البحوث.  ؛لإجراء ة

كما تساعد    ،يساهم في قدرته على الارتقاء بعمله  ة البحث العلمي  بعملي  ب  قيام المدر  و 

 ، و طبيق العملي  ة بالت  ظري  على ربط معارفه الن  
 
نتائج الاختبارات   نه من القدرة على تحليلتمك

 و 
 
 . ياض ي  شاط الر  المقاييس بصورة تعود بالفائدة على الممارسين للن
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 الاختبار

*** 

 عملي  هو  الاختبار   الاختبار:  تعريف-1
 
اة ا واحد  تقيس مدى   أي    ؛من جوانب الفرد   تقيس جانب 

هواحي ويعر  إحدى الن   لفرد فيكفاية ا
 
 : ف بأن

  إجراء   -
 
 ( 2005)عبد الخالق،  لوك.نة من الس  لقياس سمة ما من خلال عي   م  منظ

-  
 
ا ما بطريقة كمي  و  ، أاو صفات  ،لتقيس قدرات  من المثيرات تعدُّ   مجموعة

 
فهي من    ة؛ سلوك

 
 
 تي يستخدمها الباحث للكشف عن الفروق بين الأفراد والجماعات.وسائل القياس ال

   تتمُّ   تنظيمي   إجراء   -
 

 عبين والت  فيه قياس صفة ما او ملاحظة سلوك اللا
 
د من مدى تحقيقهم أك

أو   ،ة ، وظيفي  ة، مهاري  ةعن طريق وضع مواقف تعكس جوانب بدني    وذلك  الموضوعة؛للأهداف  

الفقرات   من  مجموعة  عنهاصياغة  الإجابة  المطلوب  الأسئلة  الإجابات   ،أو  هذه  وصف  مع 

 ة. أو درجات تقديري   ،ةبمقاييس عددي  

-  
 
   هات  ن منب  يتضم    ه ملاحظة استجابات الفرد في موقف  كما ان

 
 منظ

 
وذات    ،اا مقصود  تنظيم    مة

   ة  خاص    مة للفرد بطريقة  دة ومقد  محد    صفات  
 
ن الباحث من تسجيل وقياس هذه الإجابات تمك

 
 

 ا.  دقيق  تسجيلا

  
 
ف قيمة الاختبار على مدى ارتباط أداء المختبر للاختبار وبين أدائه في المواقف وتتوق

قنينهما:  و   ؛اختبار  وهناك اعتباران يلزم توافرهما في أي    .ةالأخرى المماثلة من حياته الواقعي    الت 

قنينوله بعدان المعايير و 
 
 (2000)علاوي و رضوان،  . الاختبار والموضوعية جراء إطريقة  ت

قنين الاختبار تويعد   )تركيب غير كامل، وغير مفهوم(. ن و تقني  ، و ن: وله بعدان المعايير و قني  الت  

في  الرياض ي   الاختبار  إلى وضع  تهدف  منظمة  علمية  النهائيةعملية  إحترام   صورته  من حيث 

)الصدق، الثبات، الموضوعية( وتحديد معايير ومستويات معيارية لقياس   العلمية  الشروط

التطبيق )التعليمات، و ظروف  يتضمن توحيد إجراءات   كما أنه  الصفات البدنية أو المهارية

بين   العادلة  والمقارنة  الدقة  لضمان  الزمن(  الفصل   .الرياضيينالأدوات،  في  تفاصيل  )أكثر 

 للشروط العلمية للإختبارات و المقاييس( المخصص 

 الإختبار هو كذلك  
 
تعل

 
طلب من الم م الاستجابة لها عبارة عن مجموعة من الأسئلة ي 

ا ا أو شفهي  فترض أن يشمل الاختبار عي  تحريريًّ  ، وي 
 
   لة لكل  نة ممث

 
تي لها  الأسئلة الممكنة والمهام ال

   ،فةأو الص    ،ةعلاقة بالخاصي  
 
 أو الموضوع ال

 
م ذي يقيسه الاختبار، وبفحص استجابات المتعل

 . ة، لأدائه في هذا الموضوعنحصل على قياس، أو قيمة رقمي  
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   موضوعي    مقياس  هو  الاختبار:  
 
   ،لوكالس  نة من  لعي    ن  مقن

 
 أو ان

 
تصحيحه لإظهار   يتمُّ   ه موقف

 ( 2005)عبد الخالق،  لوك.نة من الس  عي  

إنْ   يكون عن طريق أسئلة شفوي    وإجراء الاختبار يمكن 
 

الش المقابلة  إثناء  و ، أة خصي  ة تطرح 

 ؛نةعلى خصائص معي    تشمل    الأحوال يجب إنْ   أو باليد وبكل    ،رير ة تبعث بالس  أسئلة تحريري  

 
 
  .(1999م،ة. )كاظدق والموضوعي  بات وعامل الص  مثل عامل الث

 هناك العديد من الت  و 
 
   والخبراء    يضعها العلماء    تيعريفات ال

 
نذكر   ؛ن للاختبارو والباحث

 منها على سبيل المثال: 

  "كورنباك"تعريف  -
 
  :"هللاختبار: بأن

 
  طريقة

 
 منظ

 
 أو أكثر.  ،نلمقارنة سلوك شخصيْ  مة

  "تايلر"تعريف  -
 
 . "نة من سلوك الفردموقف مقنن لإظهار عي   :"هللاختبار: بأن

 
 
  أو المحتوى. )علي   ،أو الغرض ،كلوهناك أنواع مختلفة للاختبارات طبقا للش

 
 . (2004وم، سل

 عبارة عن عي    :"هو   اختبار    أي    الكبيرة بين أنواع الاختبارات فإن    غم من الفروقوبالر  
 
لة نة ممث

 . "نبؤ بهلوك المراد قياسه والت  للس  

 
 
بين أداء المختبر له وبين أدائه في    ف قيمة الاختبار على مدى ارتباطه الحقيقي  وتتوق

 .(2001ة. )حسانين م، المواقف الأخرى المماثلة من حياته الواقعي  

 الاختبارات: أنواع -2

 للمختبر: وفقا -1.2

فردي    - الفردي   ة:اختبارات  القياس  إلى  بالد    ، للمختبرين  وتهدف  أنها وتمتاز  من  بالرغم  قة 

مثل    
 
وجهدا  

 
طويلا  

 
وقتا والس  تستغرق  الجمباز  الحركي  اختبارات  والكاراتي  لاسل  والجودو  ه ة 

 ة. والعديد من الأنشطة الفردي   ،بأنواعه مي  كض والر  ايكوندو والر  والت  

جماعي    - في ة:اختبارات  ا  مع  مجموعة  قياس  إلى  لمر    وتهدف  واحدةالأداء  الس    ؛ة  لاسل مثل 

ةة الجماعي  الحركي   ا، اختبارات الورقة وا  ،ة، الالعاب الجماعي  لقلم وغيرها، وهي لا تستغرق وقت 

ا  ا. كبير   أو جهد 

2.2 - 
 
 : ا لأسلوب تطبيق الاختباروفق

م في اخت  : ةكتابي   - ، ومن  وائم وعبارات يطلب الإجابة عليهاشكل ق  بارات الورقة والقلم: وهى تقد 

أن  ممي   تؤد  زاتها   ها 
 
عال بدرجة  الأداء  مواقف  تقنين  إلى  فيية  ى  وتصلح  الجماعي    ،   ؛ةالاختبارات 
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اشدين ولا تصلح وقت واحد، وتصلح هذه الاختبارات للر    يها عدد كبير من الأفراد فيحيث يؤد  

الس   صغار  ذهنيًّ   ،نللأطفال  المعاقين  المرض ى  من  فئات  بدنيًّ ا،  أو  من    ،اأو  الأكبر  والعدد 

ة هيالاختبارات الن   ة والمعرفي   الورقة والقلم.  اختبارات   فسي 

   الاختبارات    : كاختبارات الأداء وهيةعملي    -
 
   تيال

 
 تتطل

 
مثل اختبارات   ؛ةغير لفظي    ب استجابة

 حيث تكون الد   ؛ةأو المهاري   ،ةقياس القدرات البدني  
 
ارجة مؤش ، أو استعداد المختبر عن قدرة ر 

 كلي    ة فيصه كالاختبارات العملي  مجال تخص    في
 
باحة والوثب ة والجمباز والس  ياضي  ة الر  ربي  ات الت

 
 
ا  قتطب   ما  وغيرها. وعادة وقد يضاف لذلك حساب زمن الأداء   ا،فرديًّ   اختبارات الأداء تطبيق 

 باحة.كض والس  مثل الر  

   يوجد عدد كبير من الأجهزة في  :ةاختبارات الأجهزة العلمي   -
 
ة حيث ياضي  ة الر  ربي  مختبرات الت

في الأجهزة  تلك  الجسمي    تستخدم  الوظائف  من  العديد  )الفسيولوجي  قياس  ومكو  ة  نات ة( 

والت   الكهربائي  الجسم،  البدني    ،للعضلات  نشيط  القدرات  من  رد  والعديد  وزمن  الفعل،   ة، 

 وتستخدم تلك الأجهزة في الت  
 
رت تلك ، وقد تطو  ةشخيص والبحوث العلمي  جارب والفحص والت

 حيث أصبحت متناهي  الأجهزة؛  
 
 الد    ة

 
اة في القياس وتسج  ق رات المصاحبة أثناء غي  من الت    ل عدد 

ة أو تقديرات تشخيصي    ،هالقياس ويمكن بواسطتها وبجهد محدود الحصول على بيانات تتبعي  

  ،لأدائه
 
 للد   ونتيجة

 
هولة في استخدام تلك الأجهزة انتشر استخدامها في مجال القياس ة والس  ق

 .  قويموالت  

 من: وفقا للز  - 3.2

راجات والماراثون كض والد  مثل الر    ؛رعة في الأداءوتعرف باختبارات الس    :  موقوتةاختبارات   -

تيباحةوالس  
 
ايحد    ، أو الاختبارات ال ا مناسب   للإجابة عليها. د لها زمن 

غير    - القدرة  وهي  :موقوتةاختبارات  مستويات  تقدير  إلى  والر    ؛تهدف  الأثقال  رفع  مي  مثل 

  ا في اختبارات الورقة والقلم فهي، أم  بأنواعه
 
  تيال

 
 ترت

 
 ج صعوبتها.سبة لتدر  ب مفرداتها بالن

4.2 - 
 
 : داءا للأ وفق

عرف على قدرة الفرد على الأداء بأقص ى قدرته منها  تهدف إلى الت  و   : الأقص ىاختبارات الأداء   -

بكلي   للالتحاق  القدرات   اختبارات 
 
الت الر  ربي  ات  الكلي    ،ةياضي  ة  العسكري  أو  مثل هذه   ة.ات  وفى 

ممكنة.   درجة  أحسن  على  الحصول  الفرد  يحاول  الحركي    تكاختباراالاختبارات  ة القدرات 

سواء  خص  الت    بدني  أكانت    صية 
 
 مهاري    أم  ،ة

 
العقلي    ة القدرات  تلك   ،ةومقاييس  تستخدم  وقد 
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   ،الاختبارات منفردة

 
 أو مجتمعة

 
ات ة كبطاري  منها لقياس قدرات خاص    ، كما تستخدم مجموعة

 
 
 ة وبطاري  ياقة البدني  الل

 
الل د من نوع محد    صة فية المتخص  ات المهاري  ة والبطاري  ياقة الحركي  ات 

 
 
 شاط.الن

 بدني  أكانت  سواء    : الكفاءةاختبارات   -
 
 فسيولوجي     أمة

 
تقيس القدرة على أداء   وهي  (ة)وظيفي    ة

أهمي   له  أعمل  وأداء  تدر  ته،   فراد 
 
الن ذلك  على  المقاسبوا  ا  وهي؛  شاط  أيض  باختبارات   تعرف 

حصيل.    الت 

 نبؤ بالن  : وتستعمل هذه الاختبارات للت  اختبارات الاستعدادات  -
 

أو   ، دريبالت     فيجاح مستقبلا

 ن. نشاط معي  

زاختبارات الأداء   -    ز للفرد بما يمكن أنْ وتهدف إلى تحديد الأداء الممي   :  الممي 
 
موقف   ه فييفعل

أيْ معي   أدائما يؤد  فيهذه الاختبارات تظهر    أن    ن؛  بالفعل وطريقة   الفرد    ذلك فيمثال  و ،  ه  يه 

الر   والبطولات  فيياضي  المنافسات  الأداء  كقياس  المصارعة  ،الملاكمة  ة  الغطس  ،أو  أو أو   ،

  الجمباز
 

 خصية والميول.بالإضافة لاختبارات سمات الش

ز لا  اختبارات الأداء الممي    ة مرغوب فيها في اختبارات القدرة ولكن فيرجة العالي  الد  إن   و 

ا لمبدد درجة معي  نستطيع أن نحد    الأداء. ة بين الأفراد فيالفروق الفردي   أنة هي الأنسب تبع 

أن   الممي  الس    كما  مفتاح شخصي  لوك  للفرد هو  أن    ته؛ ز  تنبؤي  حيث  قيمة  ذات  فيها    ة 

 
 

الش  ةخصي  اختبارات 
 

الش تركيب  يفهم  فعندما  الت  خصي  ،  يمكن  باستجابات  ة  خص نبؤ 
 

الش

 . وسلوكه في المواقف الجديدة

 وفقا للسمات المقاسة:- 5.2

 :وهما ؛صنيف إلى نوعينوينقسم هذا الت  

 الس   -
 
 : وتشمل ؛ةكويني  مات الت

الأ:  ةالأنثروبومتري  المقاييس   البدني  وهي   بعاد 
 
وواحدة الانسان  ة  في وصف  البحث   ،من طرق 

واجزائـــــوتدل   الانسان  جسم  كتلة  على  مستوى   تحديد  إلى  وتهدف  متناسبة.  بصورة   ، ها 

الن   البدني  مو  وخصائص  ديناميكي      ودراسة  الر  ومتابعتها،  الأنشطة  مزاولة  نتيجة  ة ياضي  تها 

الداخلي   والأعضاء  الأجهزة  بعض  عمل  كفاءة  عن  فكرة  يعطى  وبعضها  أيةالمختلفة،  ها أن    ؛ 

الص   الحالة  العام  حي  تعكس  موضوعي    وتتمُّ   ،ةة  قياس  وحدات  بواسطة  القياسات  ة هذه 

 : ، والمقاييس تشملنةومقن  
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    : يتم  وزن الجسم -
   ؛باستخدام ميزان طبي 

 
القياس لأقرب   ويتم    ،عب وسط الميزانإذ يقف اللا

 نصف كيلوغرام. 

  :الأطوال -
 

 ج.عب باستخدام حائط مدر  مثل طول اللا

 -  
 
 . (ساعاتالعروض )الات

 . المحيطات -

 .سمك ثنايا الجلد -

 )أنماط الاجسام(: مقاييس البناء الجسمانى   -

   مط الجسمي  الن  إن   
 
   العام    كل  هو الش

 
ال  ذي تحد  للجسم 

 
من القياسات    ده مجموعة

المت  المعياري    ة 
 
والش عليها.  العام  فق     كل 

 
عبارة الفرد من قياسات   للجسم  يمتلك  ما  عن مقدار 

كل  الخارجي  لهوك ،ومواصفات
 
ل الش

 
 تمث

 
ة  عضلي 

 
 .تلة

يشير   المجال  هذا  أهمي    "لارسون " وفي  امتلاك  إلى    الر    ة 
المناسب  ياض ي   ، للجسم 

حت   يفي  والمتناسق     ى 
 
   واحتياجات    بات  بمتطل

 
كل  الممارس    شاط  الن ويضيف   ،" من   "مورهان 

  ن  " أميلر"و
 
 ة تتحد  ياضي  الر   المقدرة

 
  ن   وأركيب الجسماني  د بالت

 
 الاختلافات في هذا الت

 
ر ركيب تؤث

   حان إن  في الأداء ويوض  
 
 رب    ركيب الجسماني  الأشخاص ذوي الاختلافات الكبيرة في الت

 
نون ما يتمك

 نفيذ.ة الت  مع تباين كيفي   ولكنْ  ه،نفسالواجب من تنفيذ 

   ياض ي  وقد ظهر بالمجال الر  
 
 رق الفني  عدد من الإجراءات )الط

 
تي تستخدم لتقدير  ة( ال

الجسم؛    نمط 
 
الط هذه  جميع  أثبتت  أن  حيث  على  مكو  يتضم    الجسم    رق  ثلاث  كبيرة ن  نات 

ة،وهي العضل ؛ةرئيسي    .منةوالس   حافةالن   ي 

الس  الن  و  رخو  ويكون    ،مينمط  فيه  ومستدير  الجسم  الد    ا،ا  فيه  يكثر  في وخاص    ،هنكما  ة 

والر   الجسم  كبير  منتصف   والر    ومستدير،  أس 
 
قصيرة    قبة 

 
القطر    ،وسميكة يتساوى  ويكاد 

والر    الأمامي   الجانبي  للوجه  القطر  مع  ألهما  قبة  لوحظ  كما  الن    أجسام    ن  ،   هذا 
 
ناعمة  مط 

 
 
 . وناعم   رخو  فيها  والجلد   ،كسوها عضلات  ها لا توكأن   ومستديرة

 والن  
 
    العضليُّ   مط

   وعظامه    ،هو نمط صلب في مظهره الخارجي 
 
   كبيرة

 
  وعضلاته    وسميكة

 نامي  
 
   ،ة

 
بارزة الوجه   والر    ،وعظام 

 
 وقوي    قبة طويلة

 
   ة

 
   والأكتاف

 
   وعظام    ،عريضة

 
   رقوة  الت

 
 ظاهرة

   الأكتاف    وعضلات  
 
 وقوي    بارزة

 
 منطقة    عضلات    ل  وتكت    ،وطول الأصابع  ،ز بكبر اليدينكما يتمي  ،  ة

  ،الجذع  
 
  ،ق  ضي   والحوض   ،والخصر نحيف

 
  والأرداف

 
 وقوي   ثقيلة

 
 .جلان متناسقانوالر   ،ة

 ا الن  م  أ
 
 الن    مط

 
  جسمه    وبنيان    ،واضح    الأنف بشكل    ز بنحافة الوجه وبروز  فيتمي    حيف

   وعظامه    ،وهزيل    رقيق  
 
   صغيرة

 
كبير  والر    ،وبارزة ما نوع    أس   والر    ،ا 

 
طويلة    قبة 

 
ز ويتمي    ،ورفيعة
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 الص  
 
   ملحوظ   الكتفين وطول    يق مع استدارة  ول والض  در بالط

 
 جلان طويلتان  راعين... والر  في الذ

   ،ورفيعتان    تان  وحاد  
 
 .قليلة    عضلات    من بعض    ويبدو الجلد كما لو كان فوق العظام مباشرة إلا

 :وتشملة مات الوظيفي  الس   -

 –ة )دوافع  افعي  (، الد  خطط  –ة  ي  ـــــفن    –  نواحي  –قانون    –ة )تاريخ  مات المعرفي  اختبارات الس  

   –ميول  
 
 نفعالي  الا   –مات  الس    –جاهات  ات

 
 خصي  ة(، الش

 
   –  بات الانفعالي  ة )الث

 
 – فس  قة بالن  الث

 
 

ة ة )القو  الحركي  ة و فات البدني  و الص  ، أماتة(، اختبارات الس  العدواني    – يطرة  الس    –جاعة  الش

ة وعي  ة الن  فات والخصائص الحركي  الص    –ة  المهارات الخاص    –المرونة    –شاقة  الر    –القدرة    –

الحركى  الخاص   بالأداء  الت  بطاري    –  ة  اختبارات  اختبار(،  الد  حم  ات  )فرحات، نفس ى  الت    ورى  ل   .

2003).  

 لى:م الاختبارات إوهناك من يقس

موضوعي   -  ةاختبارات 
 
والمحك والمستويات  المعايير  على  تعتمد  يمكات؛  :  طريقها  حيث  عن  ن 

موضوعية أحكام  اعتباري  و .  إصدار  الت  ةاختبارات  على  تعتمد   : 
 
الذ في  اقدير  الاعتباري   أو   ، تي 

  .تقويم الأداء

 ة يشمل: ياضي  التربية الر  خر للاختبارات المستخدمة في وتقسيم آ

د،  دة للأداء، توقيت محد  نة: يضعها خبراء القياس تتوافر فيها تعليمات محد  اختبارات مقن   -

 وقد ، ةشروط علمي  
 
 تائج في ضوء هذه المعايير.ة لتفسير الن  على مجموعة معياري   قتْ ب  ط

ب -  : اختبارات يضعها الباحث، أو المدر 

جديدة   اختبارات  الر  وهي  المجال  في  العاملون  الص    ياض ي  يحتاجها  قياس  في  فات تستخدم 

 ة: تي  والمهارات في الحالات الآ

،  نفيذعندما تكون الاختبارات الموجودة في المصادر غير مناسبة من حيث الوقت المستغرق للت    -

 
 
 . والأدوات وغيرهار الأجهزة المكان، عدم توف

-   
 
، ؛ مثل الغرض منه، طريقة الأداءة عن الاختبارتي لا تذكر المصادر بيانات كافي  في الحالات ال

الد   الاختبار، طرق حساب  الن  تعليمات   رجة، 
 
الن وتاريخ  الأدواتاشر  المستوى،   شر،  زمة، 

 
اللا

 .الجنس وغيرها

إحصائيًّ   - يشير  ما  إلى  الاختبار  يفقد  لصدقه  عندما     وثباته    ا 
 
المحك المستخدمة  وأنواع  في   ات 

 . ، وغيرهادقحساب الص  

 الت    -
 
ال الألعابعديلات  بعض  وقواعد  قوانين  على  تطرأ  قد  الت  تي   طو  ، 

 
ال تحدث رات  قد  تي 

دريب بال
عب وأساليب الت 

 
سبة لخطط الل

 
 ن

 
 .(2009ائي، . )الط
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 الاختبارات  تنظيمو إدارة مراحل

*** 

 هي عملي    الإدارة:
 
   ة

 
 ات

 
ة الأفراد من استخدامهم العناصر الأساسي  فات  م تصر  خاذ قرارات تحك

   وجه.دة على أحسن ة لتحقيق أهداف محد  والبشري  

 
 
ى استغلالها على ى يتسن  ة والأدوات المستخدمة وتنسيقها حت  هو ترتيب الجهود البشري    نظيم:الت

 
 
  .تكلفة مجهود وفي أقصر وقت بأقل   ة وبأقل  أحسن صورة لأداء العمل بكفاءة ودق

  الاختبارات تطبيق قبل ما مرحلةالمرحلة الأول ى : 

 اختيار الاختبار : -1

العملي   هذه  مهم  تعتبر  جدًّ ة  المرسومةو   ا؛ة  الأهداف  تحقيق  لأجل  أن  ذلك  ويجب   ،

الاختبارات هي وسيلة تساعد   تكون هناك تطابق بين هذه الأهداف والاختبارات المستخدمة لأن  

ومقا الأداء  تقويم  المرسومةعلى  بالأهداف  المستويات  تتمت  رنة  أن  ويجب  بثقل  .      ع 
أي    ؛ علمي 

عال  بمعد   الص    ل   من 
 
والث والموضوعي  دق  الت    ،ةبات  على  القدرة  لها  مييز وكذلك  يكون  وأن   ،

 . معايير ومستويات

 : الاختباراتة وطبع مواصفات وشروط كتاب-2

●  
 
 طبيقلا يقع بأخطاء الت  ة لكية متناهي  يجب صياغتها بدق

 
   كاف    باعة بعدد  ، والط

 
،  سخمن الن

 .  من المختبر والحكم نسخة لكل  

 . بوقت كاف للاطلاع عليها ودراستهايجب أن توزع قبل التنفيذ  ●

مينعقد اجتماع مسبق لشرح الاختبار  ●
 
 الفهم. ( لزيادة )للمحك

 إعداد -3
 
 بطاقات الت

 
   الأسماء:فريغ وقوائم سجيل واستمارات الت

سجيل:بطاقات  أ() 
 
   الت

ى لكييراعى عند إ •  : ن، وتتضم  ريع لا تتعرض للتلف الس  عدادها أنْ تطبع  على ورق  مقو 

 .  ن(الس   الجنس، )الاسم،بيانات عامة  •
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• ( لـ  مجالات  وفيه  المستخدمة،  الاختبارات  يضم  الد  جدول   رجات،  وضع 
 
الحك ، امتوقيع 

   .توقيع المشرف العام  

 )بنين، بناتني  ل تمييز البطاقات بالألوان للمرحلة الس  يفض   •
 
 .  (ة مثلا

 : والبطاقات نوعان

 لكل  مختبر  ص خص  : تةالبطاقة الفردي  
 
ا ؛بطاقة راسات والبحوث  في الد   وهي الأكثر شيوع 

 :  ز وتتمي  

 .  أثناء فترة تطبيق الاختباراترين ة أكثر في حركة المختبتعطي حري   •

ة أكبر من المعلومات والبياناتتضم ك •  . مي 

  يمكن الاحتفاظ بها كسج   •
 .   للمختبر ل فردي 

 تسمح بإضافة بيانات وملاحظات عن المختبر أثناء فترة تطبيق الاختبار.   •

حيث ناتها،  ة في بعض مكو  وري  ن مجموعة من القياسات الد  حيث تتضم  م؛  تعم    مكن أنْ ي •

ةتتمُّ   .  هذه القياسات على فترات متتالي 

   ة:البطاقة الجماعي  

 تخص  
 
(؛    10المختبرين )من    مجموعة    لكل    ص واحدة

 
حيث تكون أسماء  مختبرين مثلا

  ومتغي   رأس ي   المختبرين في ترتيب  
   البطاقات:ز هذا النوع من ، ويتمي  رات القياس في ترتيب أفقي 

ة.تكلفة من  أقل   •    الفردي 

. ذات فائدة عند تطبيق الاختبارات على شكل   •   مجموعات 

ون كثيرينا  رات  ل عندما تكون المتغي  تفض   •  ويكون المختبر 
 
 قليلة

 
 .  لمطلوبة

فريغ
 
  :)ب( استمارات الت

الن   لتفريغ   تستخدم 
 
الت بطاقات  من  الت  تائج  ليسهل  إحصائيًّ سجيل  معها  ، اعامل 

 ها تسمح بتسجيل نتائج أكبر عدد من المختبرين.  ة غير أن  للبطاقات الجماعي  مشابهة 

  الأسماء:)ج( قوائم 

م ، وممكن أن تقس  ة، ويدرجون حسب حروفهم الأبجدي  ل فيها أسماء المختبرينيسج  

فصول  مجموعات    ،إلى  بشكل    مكن  ي  أو     ؛مباشر    استخدامها 
 
ال كان  إذا  سيقوم  وذلك  ذي 
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   واحد    فرد  طبيق  بالت  
 
  تستخدم في حصر الحضور والغياب، توزيع المجموعاتفقط مثلا

 
م ، تسل

 .  وتسليم الأدوات

ين - 4  :إعداد المحكمين والإداري 

 يجب الاهتمام بهذه العملي   
 
 . ة القياسة لضمان دق

•  
 
  م لكل  يجب أن يسل

 
 . روط المطبوعة للاختباراتمحكم نسخة من الش

 :  ةالي  فيها استيفاء العناصر الت   ة اجتماعات يتم  إعدادهم عن طريق دعوتهم لعد   يتمُّ  •

ة القياس توضيح • ة من عملي   .  الأغراض العام 

 . شرح مواصفات الاختبارات •

ة(ةفردي  طريقة استخدام بطاقات التسجيل ) شرح •  .  ، أو جماعي 

 .  والمجموعات والبطاقاتقل الأفراد يكون بعلم المحكمين النظام المتبع في تن •

ومو  • طبيعة  المحكمين حسب  نفسهتوزيع  الاختبار  وعادة  اصفات  لكل  ما  ،  اختبار   يكون   

سجيل
 
 . حكم  للقياس، وحكم للت

ة استخدام الأجهزة إنْ وجدت شر  •  . ح كيفي 

ة المختبرينإعطا • طة عن نوعي   .  ء فكرة مبس 

مين
 
ين والمنظ ا عن الإداري  ملهم وتوزيع  ة لأداء ع، يجب تزويدهم بالمعلومات الكافي  أم 

عليهم؛   يلم  الاختصاصات     فرد    كلُّ   حيث 
 
المكل سواء  بالمهام  بها  ا  ف 

 
إشراف تنق    أكانت  ل على 

 ة نظيمي  ة والت  غير ذلك من الأعمال الإداري   ، أم نقل البطاقات، أمالمجموعات

  والأدوات:إعداد المكان والأجهزة -5

 ة قاط المهم  هنالك بعض الن  
 
 :  تي يجب تحديدها في الإعدادال

الاختبار؛    تحديد • وحدات  من  وحدة     
كل  يزو  مكان  بـ  حيث     مناضد،  )مقاعد،د 

 
ت مظلا

 
 
   إلخ.... ام والمختبرينللحك

 . ت للاستحمام ومكان لحفظ الأماناتتجهيز مكان لخلع الملابس وحماما •

 .  رين فيه قبل وبعد تطبيق الاختبارتحديد مكان مناسب لتجميع المختب •
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 . د وصولهم ولجنة أخرى للاستعلاماتتحديد لجنة لاستقبال المختبرين عن •

ق قبل تنفيذ الاختبارة الإحمتحديد مكان مناسب لعملي   • تي تطب 
 
 .  اء ال

•  
 
 لمواصفات الاختباراتتي تحتاج إلى تخطيط الأرض ال

 
 . تخطيط وفقا

 .  (...ساعات، أشرطة، كرات، حبالب الأجهزة المستخدمة في القياس )أجهزة،  إعداد وتجري •

تهاإعداد وسائل الإضاءة المناسبة للاختبار وا • د من صلاحي 
 
 . لتأك

 الت   •
 
لمو أك الطبية  والإسعافات  والسلامة  الأمن  وسائل  من  إجراء  د  عند  الطوارئ  اجهة 

 .  الاختبار

ح فيها أماكن  إعداد وسائل الإعلام المناسبة، ويفضل رسم صور واضحة للاختبارات توض   •

 ) كما يفضل وضع إشارات، أدائها
 
 .  جانأسهم( على أماكن واضحة تشير نحو أماكن الل

تو  لجنتين  وضع   يمكن 
 
الت في  لاختبار  عملان  زم  واحد    سجيل  باقي يكون  من  أطول  أداءه  ن 

 .  الاختبارات

 : إعداد المختبرين -6

ف من خلالها شرح أهدا  ة لقاءات مع المختبرين يتم  على القائم بالاختبار تنظيم عد  

وشروطها ومواصفاتها  وأنْ الاختبارات   ،   
 
مت هناك  اللقاءات يكون  هذه  خلال  الوقت  من  سع 

 
 
 للإجابة على جميع الت

 
ة ة لكيفي  ذج عملي  ل عرض نما. كما يفض  تي يثيرها المختبرونساؤلات ال

اأداء الاختبارات أن يبلغ المختبرين بموعد ومكان تطبيق الاختبارات قبل تطبيقها   ، ويجب أيض 

 .  بوقت كاف 

 ويفضل طبع قائمة تتضم  
 

   ،ة المطلوب من المختبر إحضارها معهخصي  ن الأدوات الش
 
ما   وعادة

 :  ما يلي نتتضم  

طبيق اليوم المحد   •  ، الس  د للت 
 
 .  ع فيها ومكان تنفيذ الاختباراتجم  الت   تي سيتمُّ اعة ال

ة؛ مثل بدلة الملابس ال • خصي 
 

دريب والحذاءش
 .  .. الخ. الت 

 . د للانتهاء من الاختباراتالموعد المحد   •

 . الاختباراتة الوصول إلى مكان تطبيق ح كيفي  طة توض  خريطة مبس   •
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•  
 
 .   أمكن(إنْ ع فيها المختبر ورقمه المسلسل )تي سيوز  تحديد المجموعة ال

7-  
 
 تحديد الخط

 
  :مة لأداء الاختباراتة المنظ

عد    ة طرق  هناك 
 
الط في تطبيق الاختبارات واختيار   تستخدم 

 
يتوق المناسبة  ف  ريقة 

   ؛ة عواملعلى عد  
 
ر من منها مواصفات الاختبارات المستخدمة وعدد المختبرين والعدد المتوف

 
 
حكيمنفسأة استخدام المختبرين بمين وإمكاني  المحك  هم بالت 

 
 رق هي:  ، والط

ة -1.7  :  الطريقة الجماعي 

   تعد  
 
الط أفضل  الوقت؛من  حيث  من  ا  استخدام  تتمي    رق  بإمكاني  حيث  تنفيذ  ز  ة 

كبيرة   أعداد  على  االاختبارات  نسبيًّ قصير  وقت  في  المختبرين   من 
 
الط هذه  وفي  يمكن ،  ريقة 

الن    واحد    لشخص   وعمل  الاختبارات  الت  شرح  على  والإشراف   طبيقماذج 
 
ويت الت  ،  في  نفيذ بع 

 :  وهما  ؛طريقتان

وجي  طريقة العمل  •  :الز 

يسج   وزميله  بالأداء  المختبرين  أحد  ثم  يقوم  يتبادلانل  ملم    يكونا  أن  يجب  ين  ، 

سجيل
 
 . بمواصفات وطريقة الت

•  
 
ةريقة الط   :الجماعي 

، تعتبر أفضل الطرق لتوفير أفضل وقت   يسجل لنفسهفرد    وكل    واحد    قوم بالأداء بوقت  ت

 فيها أخطاء  لكنْ 

 ز حي  الت  )
 

 (خص ي  الش
 
 ، تتطل

 
 . سجيلب الأمانة بشروط ومواصفات وطريقة الت

 :  طريقة الجماعات -2.7

واحد   وقت  في  بالأداء  المختبرين  ابقة(  )كالطريقةيقوم جميع  ولكنْ الس  يقس    ،  أن  م  على 

إلى   كل    مجموعات،المختبرون  تعمل  بنظام  مجموعة مست  حيث  يعرف  فيما  ة عن الأخرى 
 
قل

( 
 
 .  ات(المحط

 لتنظيم وترتيب أداء أربع وحدات اختبار للأداء المهاري في الكرة 
 
يعرض الشكل أدناه نموذجا

 
 
   هذه الوحدات هي: حيث يلاحظ أن   ائرة؛الط
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ائرة. :01رقم   شكلال
 
ا لتنظيم وترتيب أداء أربع وحدات اختبار للكرة الط ن نموذج   يبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مرير على حائط الصد  لمدة دقيقةا مرير ، الت  ةات متتالي  مر    10، الإرسال إلى ملعب الخصم  لت 

ة  20لى ملعب الخصم  إ محاولة   20، إعداد الكرة  جانب    محاولات على كل    10،  محاولة متتالي 

الت  ة؛  متتالي   يبدأ   حيث 
 
بالمحط الر  طبيق     قم الأقل  ات ذات 

 
الر  إلى المحط قم الأكبر مع ات ذات 

 الد  
 
 اعة؛  جاه عكس عقارب الس  وران في ات

 
ا3( فـ )2 )( ثم  1ة )حيث يبدأ الأداء بالمحط  . (4)   ( وأخير 

3.7-  
 
  :ةائري  ريقة الد  الط

   تعدُّ 
 
الط من  الس  أفضل  تسلسل  ريقة  الاختبار  لوحدات  يكون  لا  عندما  وتستخدم  ابقة 

 د وفيها ينتقل محد  
 
حيث لا يرتبط أداؤه بمجموعة  ؛ةة لأخرى بصورة فردي  المختبرون من محط

 .  نةمعي  

  :(طريقة الخلط )المزج -4.7 

الد   طريقتينيمكن  بين     ، مج 
 
الط من  أكثر  الس  أو  ومواصفات رق  لظروف  ا  وفق  ابقة 

   الاختبارات؛
 
محط من  مجموعات  شكل  في  المختبرون  ينتقل  أن  يمكن   

 
أخرى   ة  فمثلا إلى 

 
 
الد  بالط  ةائري  ريقة 

 
الط استخدام  يمكن  كما  الجماعي  ،  الاختباراتريقة  بعض  في  بينما  ة   ،

 .  في الاختبارات الأخرى  ائري  تستخدم طريقة المجموعات باستخدام الأسلوب الد  

8-  
 
   :سجيلتحديد أسلوب الت

في عملي  يجب   المستخدم   تحديد الأسلوب 
 
الت بالاختبارة  القائم  ، وهناك  سجيل من قبل 

  يلي:وكما  ،ة طرق لذلكعد  

•  
 
 الت

 
 .  صين )الأفضل(مين متخص  سجيل بواسطة محك

 

 (1) المحطة

  الحائط على التمرير

 (ق1) لمدة

 (4) المحطة

  الكرة إعداد

  متتالية محاولة 20

 (3) المحطة

  الخصم ملعب إلى الإرسال

  متتالية محاولات 10

 (2) المحطة

 الخصم ملعب إلى التمرير

 محاولة 20
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ميل • سجيل بواسطة الز 
 
 . الت

سجيل بواسطة المختبر نفسه •
 
 . الت

سجيل بواسطة قائد المجموعة •
 
 . الت

ة(تجريب الا  -9  :  ختبارات )التجربة الاستطلاعي 

استطلاعي   بتجربة  القيام  الأهمية  عي  من  على   ة 
 
ال المجتمع  من  سيطب  نة  عليه ذي  ق 

 الاختبارات للت  
 
اد من سلامة الت  أك  أن تكون هذه الت    نظيم الموضوع، علم 

 
 ، رةجربة صورة مصغ

ى الانتهاء من تنفيذ جميع يوم تطبيق الاختبارات، ابتداء  من تجميع المختبرين حت    ما سيتم  م  

 : جربة في هذه الت   الاختبارات وتجميع البطاقات، وعادة تستغل  

والص  الت   • المشاكل  على   عرف 
 
ال  عوبات 

 
المحك تقابل   تي 

 
والمنظ والمختبرين مين  جميع    مين  في 

نظيم الموضوعة  .  مراحل الت 

 عرف على صلاحي  الت   •
 
 ة بطاقات الت

 
 ذي وضعت له.  سجيل في تحقيق الغرض ال

نظيم الموضوع من حيث انتقال المختبرين والبطاقات خلال ف على مدى كفاءة الت  عر  الت   •

 
 
   الاختبار.ات محط

 .  طبيق الاختبار لما اختبر من أجلهعرف على مدى مناسبة مكان تالت   •

 . والأدوات المستخدمة في القياسات عرف على مدى كفاءة الأجهزةالت   •

•  
 
 .  يستغرقه تنفيذ الاختباراتذي  تحديد الوقت ال

 ويجب حصر الملاحظات والص  
 
  حيث تتم  جربة؛  تي أمكن جمعها خلال هذه الت  عوبات ال

 
 
راسةعديلات المة وإدخال الت  دراستها بدق

وليس من المستبعد أن .  ناسبة في ضوء نتائج هذه الد 

للت   تجربة  من  أكثر   تقام 
 
الت  أك مناسبة  من   د 

 
ال الععديلات  أسلوب  على  أدخلت  نتيجة تي  مل 

جربة الأولى الت    . فمن المهم  ملاحظات الت   ة قبل الت  جربة الأساسي  ألا تبدأ 
 
اأك من سلامة   د تمام 

 ة جميع الإجراءات الموضوعة. وصح  

  الاختبارات تطبيق أثناء مرحلةالمرحلة الثانية: 

1-  
 
 جميع : الاستقبال والت

 .   توجيههم إلى مكان خلع الملابسثم   ،استقبال المختبرين بواسطة لجنة الاستقبال يتم   •
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ياضيةبعد خلع الملابس وارت • ع لتزويدهم  جم  ، يوجه المختبرون إلى مكان الت  داء الملابس الر 

الن  بالت   الن  هائي  عليمات  بعض  وإجراء  الإداري  ة  اواحي  كحصر  وتقسيم ة  والغياب  لحضور 

 .  .. الخ.المجموعات

  الإحماء: -2

  ، حيث يتم  المختبرون إلى مكان أداء الإحماءه يوج  
 
 للش

 
دة في تعليمات روط المحد  وفقا

اأو جماعي    الاختبارات )فردي    .  .. الخ( .ةحر  دة أو لتمرينات محد   ، وفق 

 : تطبيق الاختبارات -3

   يتم  
 
 للشروط والمواصفات المحد  تنفيذ الاختبارات والت

 
دة على أن يسبق  سجيل وفقا

 . د للاختبار أمام المختبرينذلك أداء نموذج جي  

4-  
 
 : سجيل ومراجعتهاتجميع بطاقات الت

   ثم    ،يتم تجميع البطاقات طرف المشرف العام على تنفيذ الاختبارات
 
ة  مراجعتها بدق

 .  وحفظها

 : الختام -5

ام  ه المختبرون إلى أماكن الاستحم بعد انتهاء تطبيق الاختبارات وجمع البطاقات يتوج  

 .واستبدال الملابس ثم  الانصراف

  الاختبارات تطبيق بعد ما مرحلةالمرحلة الثالثة: 

ة: المراجعة -1   العام 

تتم   الخطوة  هذه     في 
 
الت بطاقات  جميع   مراجعة 

 
بدق أي   ،تستبعدحيث  ة؛  سجيل 

 
 
 للتنظيم المقترح    ، ثم  دةروط المحد  بطاقة لم يراع في استيفائها الش

 
تصنف هذه البطاقات وفقا

 للمعالجات الإحصائية 

 دراسة الملاحظات  -2

 يجب دراسة الملاحظات المدو  
 
الت ، فقد تكون هذه الملاحظات  وجدت(إنْ سجيل )نة ببطاقات 

ة؛  من   يالأهمي   حيث 
 
عليها  ترت البطاقاتب  الملاحظات استبعاد بعض  كانت إحدى  إذا   

 
. فمثلا

المكتوبة في إحدى البطاقات تشير إلى أن أداء المختبر في اختيار ما كان يتسم بالتكاسل وعدم 
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ر عن مستواه نتائجها لا تعب    لأن    ؛، ففي هذه الحالة يجب استبعاد بطاقة هذا المختبر ة الجدي  

 هامًّ   وهكذا فإن    ،الحقيقي  
 
قبل البدء في المعالجات الإحصائية   ادراسة الملاحظات تعتبر عملا

 . للنتائج

فريغ -3
 
 :  الت

   يتم  
 
مراجعتها    ، ثم  فريغ سجيل إلى استمارات الت  تفريغ نتائج المختبرين من بطاقات الت

 
 
ا، ويلأكد من عدم وجود أخطاءة للت  بدق عامل  لنوع الت    ي ذلك تصنيف هذه الاستمارات وفق 

   الإحصائي  
 
سيتم  ال عليهاذي  كانت    إذا   

 
فمثلا فيجب ،  وبنات،  بنين  على  مطبقة  الاختبارات 

ا  ف الاستصن    ة، فيجب أنْ ني  ، وإذا كانت المعالجات ستتناول المراحل الس  فصلهما تمارات تبع 

 .  لهذه المراحل وهكذا

ة  -4  :  المعالجات الإحصائي 

 
 
، ت عملية القياسباختلاف الهدف من أجله تم  ة  ة المعالجات الإحصائي  تختلف خط

من   الهدف  كان  إذا   
 
للاختباراتفمثلا معايير  وضع  هو  فإن  القياس  الإحصائي    ،  ة المعالجات 

الد   تحويل  عن  عبارة  الخام  ستكون  معياري    رجات  درجات  لكل  إلى  الاختبارات ة  من  اختبار   

 . المستخدمة

 عر  وإذا كان هدف القياس هو الت  
 
،  وية لنجاح الأفراد في الاختباراتسب المئف على الن

 المعال  فإن  
 
الن استخراج  ستضمن  ةجات  المئوي  مستويات سب  تحديد  هو  الهدف  كان  وإذا   ،

فإن   المتوس  المعالجات ستتضم    المختبرين  الحسابي  ن استخراج  المعياري  طات  ، ةة والانحرافات 

الت   القياس هو  الهدف من  الت  ف على  عر  وإذا كان  الت    مقد  مقدار  نتائج هذا  طبيق مع بمقارنة 

طبيق طبيق الأخير والت  ن تحديد الفروق بين الت  المعالجات ستتضم    ، فإن  نتائج تطبيق سابق

الإحصائي    ثم    ،ل الأو   المعالجات  تختلف  وهكذا  الفروق،  هذه  اتحديد  تبع  الموضوع    ة  للهدف 

 . ة القياسلعملي  

5-  
 
  :تائجعرض الن

اة عرض الن  الاهتمام بعملي  يجب  
 
 يمكن الت    تائج؛ حيث تأخذ طرق

 
عامل معها  وأشكالا

مثل   ؛ تائج يمكن استخدامها في هذا المجال، وهناك العديد من طرق عرض الن  ويسهل فهمها

 ( 2001، الخ )حسانين م  ...ور والأشكالة والجداول والص  ات البياني  المنحني  
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 "اختبار بطارية " الاختبارات تصميم إعداد خطوات

*** 

خطيط-1
 
 لتصميم الاختبارات وتقنينها: الت

ياض ي تصميمه بوساطة مجموعة من  صميم للاختبار في المجال الر  ة الت  يقصد بعملي  

 
 
نة البحث ته لعي  ن معرفة صلاحي  طبيق، ويتضم  بها بغية إعداده وتهيئته للت   تي يمر  الخطوات ال

 .(2002الياسري، ه )عبد المجيد و ، تقويمه، تعليماته، تقنين  العلمي  من حيث ثقله 

   يعني أن    ياض ي  قنين في المجال الر  ا الت  أم  
 
ة يطبق في  ا علمي  للاختبار مواصفات وشروط

   ؛ضوئها
 
عطي من قبل للعديد من العي  فالاختبار المقن

 
 ،نةنات تحت ظروف مقن  ن هو اختبار أ

معايير،  واشتق   له  الوزنفالت  ت  تحديد  إلى  يهدف     ، قنين 
 
الث العلمي  أو  )درويش،   قل  للاختبار 

 لذا فالت  ؛ و ( 2002
 
ة تصميم ل لعملي  ومكم   انية بعد مرحلة البناء وجزء مهم  قنين هو المرحلة الث

 الاختبار. 

 الاختبار بأ  تحتل  
 
ة قياس وتقويم  ا في عملي  اس  ا وحس  ا رئيس  ة وضع  نماطها واغراضها كاف

 قد  الت  
 
دنا الاختبارات بقياسات مباشرة مجال، وكذلك تزو    في أي    ياض ي  ذي يحرزه الفرد الر  م ال

 عن نتائج تقد  
 

 م اللا
 

    عن إلى ان  عب فضلا
 
 دق

 
 تي تزو  ة البيانات ال

 
ف دنا بها تلك الاختبارات تتوق

 سس إعدادها وطرائق استخدامها. بدرجة كبيرة على أ

   إن  
 

اللا مستويات  على  وبشك  الوقوف    عبين 
موضوعي      ل 

   مستمر 
 
ايتطل دائم  من    ب 

 
 
الل على  والت  القائمين  بالبحث     قص ي  عبة 

 
الل وطبيعة  تتلاءم  اختبارات  أعن  الفعالي  عبة،  ة و 

 والمتغي  
 
ال سواء  رات  عليها  تطرأ  أكانتتي  الص       على 

 
المحل   عيد 
أي  الد    الجي    ولي  م  د والاختيار 

 للاختبارات يجب أ
 
ين تقويم الأداء بصورة صحيحة ى للمختص  ة لكي يتسن  سم بالموضوعي  ن يت

وبقدر ما يكون   ،دةجي  عف لتحقيق نتائج  ة وتلافي نقاط الض  والعمل على استغلال نقاط القو  

  ز  الاختبار متمي  
المستويات م  تقد    مة لان  تائج والمستويات متقد  سليم تكون الن    ا بتخطيط علمي 

 ة مقن  هو نتاج لمجهودات علمي   ،ةياضي  الر  
 
 . (1995،  اذلي  نة )الش

 خطوات تصميم الاختبار وتقنينه: -2

 تتضم  
 
 ن الخطوات ال

 
بط  ة الر  عداد وبناء وتقنين الاختبار وكيفي  باعها عند إتي يجب إت

 تي:ذه الوحدات المختلفة ما يأبين ه
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 :تحديد الغرض )الهدف( من الاختبار -1.2

   ،تحديد الهدف بمعنى لماذا وضع الاختبار
 
 وماذا يقيس بدق

ْ
أن  تحديد الهدف يعد   ة إذ

 
 
لحصول على بيانات دقيقة من  بات نجاح تصميم الاختبار فالهدف من الاختبار هو "امن متطل

ا  خلال 
 
 ت

 
الط الاحصائي  باع  والفني  رائق   ة 

 
ال تحق  ة  هذا  تي  و ق  المجيد  )عبد  الياسري، الغرض" 

2002) . 

بتحديد الهدف  ة، لإنجاح العمل إذ يقوم الباحث  ة ومهم  لذا فإن  هذه الخطوة أساسي  

ا ا واضح    من الاختبار تحديد 
 

 لماذا يستخدم، هل هو للحكم على قدرة اللا
 
عبين لقياس متسائلا

 
 
بدن عام  صفة  أةية  بدني  ،  أمة خاص  م قدرات  مهارة حركي    ة  معي  تقييم  لقياس ة  أم اختبار  نة 

حديد الت    معرفة الباحث استخدامه للاختبار، وعليه يتم    المهم  و ة،  ة أو نفسي  سمات شخصي  

 المسبق لهدف الاختبار. 

2.2-  
 
 اهرة المطلوب قياسها:تحديد الظ

 إن   
 
الث  التساؤل 

 
ال  اني 

 
 ذي يطرحه الباحث هو ما الش 

 
ال ذي يرغب في قياسه وهذا يء 

 
 
 ب  يتطل

 
ا،تحديد الظ ا ودقيق  ا واضح     اهرة المراد قياسها تحديد 

 
اهرة أو تشخيصها وهل هذه الظ

ا موجودة    وهل بالإمكان قياسها وفق 
 
   فعلا

 
 لمنهج مرت

 
يء ب وبتوقيت واضح المعالم أي: تحديد الش 

بتقدير   مفهومه  حيث  من  قياسه      واقعي    المراد 
علمي    مبني  سس 

 
أ "البرمجة على  خلال  من  ة 

العالي  والت   وفق  يْ نظيم  عمله  يجب  ما  معرفة  من خلالها  الباحث  يستطيع  إذ   ن، 
 
مرت لمنهج  ب ا 

 د المعالم"محد   واضح   وبتوقيت  

3.2-  
 
 اهرة واعداد جدول المواصفات: تحليل الظ

 
 
الظ تحديد  المكو  بعد  لتحديد  بتحليلها  الباحث  يبدأ  قياسها  المطلوب   نات اهرة 

 أو المهارات الخاص    ،أو العوامل  ،ةالأساسي  
 
   ؛نهاتي تتضم  ة ال

 
 وأن    ،ومن شروطها أن تكون بسيطة

 
 
 تشك

 
الظ مجموعها  في  قياسهال  المطلوب  الت    ،اهرة  يتمُّ وهذا  نفسه حليل  الباحث  طريق  عن   

ا    معتمد 
 

ة واستطلاع آراء الخبراء جوع الى المراجع العلمي  أو عن طريق الر    ،ةخصي  على خبرته الش

نات للمكو    كاملة    حليل بوضع قائمة  ، وينتهي الت  ة لاختيار هؤلاء الخبراءبعد تحديد معايير خاص  

 الأساسي  
 
للظ قياسهاة  المطلوب  المواصفات  ،اهرة  جدول  إعداد  يمكن  ذلك  وهذا    .وفي ضوء 

 نات الأساسي  ن المكو  يتضم  
 
 ن الأهمي  كما يتضم    ،اهرةة للظ

 
حليل عنصر منها، والت    ة لكل  سبي  ة الن
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   نة وحل  نقصد به معرفة حالة معي  
 
 عن  لاع على ابعادهعقدتها وتفسير مضامينها والاط

 
ا فضلا

 .(2001إبراهيم، قويم. )الياسري و الحلول بهدف الت  سهامه في الوصف وتقديم إ

 تحديد وحدات الاختبار: -4.2

عد  
 
 هذه الخطوة من أصعب الخطوات الاجرائي    ت

 
عد أكثرها أهمي    ، هاة وأدق

 
ة وكذلك ت

 لتصميم الاختبار، إذ يحاول الباحث تحديد أكثر من وحدة اختبار تقيس المكو  
 
ة، ن الواحد بدق

 عن تمي  
 
 ز بقي  فضلا

 
  ؛ ( م  1987رضوان،  اهرة المطلوبة )علاوي و ة الاختبارات بقياس أبعاد الظ

الاختبارو  اختيار  فأن     لذا 
 
الس  يتطل ظروف  الى  مشابهة  بيئة  أباقب  قدرة ،  لقياس  المباراة  و 

 ، أة قدرات  و مهارة واحدة أو عد  ، أ ةبدني  
 
سجيل و مهارات مع إجراءات عمل قياسه من أجل الت

  
بمثابة محك      لتكون 

   ؛موضوعي 
 
 وال

 
يتمك ب من الحصول على معلومات ن المدر  ذي من خلاله 

 .  قويمة الت  تساعد في عملي  ة كافي  

 ( 1996 ل في اختيار الاختبار )حسانين م.فضيوفيما يأتي عوامل الت  

 لتنفيذ الاختبارات(.  نفيذ )الوقت الفعلي  سهولة الت   •

 افع، والاجهاد، والاستجابة(. مة لاحتياجات المختبر )الد  الملاء •

 المجموعات المختلفة(. مييز بين ة للاختبارات )الت  فريقي  ة الت  القو   •

 عداد شروط وتعليمات تطبيق الاختبار:إ - 5.2

 إن   
 
بدق شروطه  وتطبيق  الاختبار  تعليمات  الاختبارات،  إعداد  تنفيذ  وترتيب  ة، 

الد  والأ  المحاولات، وطرائق حساب  عدد  وتحديد  المستخدمة،  الاختبار دوات  رجات، ووصف 

 
 
 عن إعداد اة مع رسوم توضيحي  بدق

 
 ة، فضلا

 
 سجيل والت  ستمارات الت

ُّ
ه  فريغ للبيانات، وهذا كل

 ة القياسيسهل على القائم بالاختبار والمختبر فهم الاختبار وسلامة عملي  

يخص      وفيما 
 
ال المحاولات  الآتي  عدد  النقاط  مراعاة  يجب  للاختبار  تعطى  متي  )حسانين  ، ة: 

1996 ) 

 
 
 تي تحسب درجاتها على محاولات أكثر للاختبارات ال

 
 ة. ة عالي  أساس محاولة أكثر بدق

 .محاولات بزمن اقل  

 للأفراد ذوي المستويات المهارية العليا من المستويات المهارية المنخفضة. محاولات أقل  

 عامل الوقت. 
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 ة للاختبارات: حساب المعاملات العلمي   - 6.2

 هذه الخطوة يجري فيها ا
 
 رات الص  عتماد مؤش

 
 والموضوعي  بات  دق والث

 
تي ة والمعايير ال

 نات مماثلة للعي  بناؤها على عي   تم  
 
 .ق عليها الاختبارات المختارةتي ستطب  نة ال

 ة:هائي  اختيار الاختبارات بصيغتها الن   - 7.2

الن   بصيغتها  الاختبارات  اختيار  الت  هائي  يكون  اجراء  بعد  الاستطلاعي  ة  وبعد جارب  ة، 

من  التحق   العلمي  ق  )الص  المعاملات  للاختبارات   ة 
 
والث والموضوعي  دق،     ،ة(بات، 

 
رات ومؤش

عي  صلاحي   على  تطبيقها  خلال  من  الاختبارات  الت  ة  الرئيسنة  دون ةي  جربة  من  بها  والالتزام   ،

ا أي      أنْ   من شأنهختلاف  حدوث 
 
معنوي  يؤث و   ةر على  نتائج الاختبارات. )علاوي  ة 

 
رضوان، دق

2000 ) 

 تطبيق الاختبار واعداد المعايير:  - 8.2

العلمي  بعد   المعاملات  من  )الأ التأكد  العلمي  ة  يتم  سس  للاختبارات  تطبيق    ة(  اجراء 

ت وبعدها الحصول على البيانا  قنين( لكي يتم  نة الت  راسة )عي  نة الد  الحة على عي  الاختبارات الص  

ا . )الياسري و لاستخراج المعايي  تعالج البيانات إحصائيًّ ة بكل  اختبار    2001إبراهيم،  ر الخاص 

 .(م

 :ياض ي  تصميم اختبارات جديدة في المجال الر   أسباب-3

 إ
 
إبراهيم،  م اختبارات جديدة هي: )الياسري و تي تستدعي تصمين  الأسباب والحالات ال

2001 ) 

 ة. نة غير مناسبة للاستخدام في البيئة المحلي  الاختبارات المقن   ن  إ •

فراد، وأن  استخدام الاختبارات القديمة تعطي  عف عند الأ ة والض  بتحديد نقاط القو  لا تسمح  

 قيقة. نتائج غير الد  

 نات غير العي  تطبيق الاختبارات على عي   •
 
 مت لها.تي صم  نات ال

 الافتقار الى نماذج من الاختبارات الخاص   •
 
 ب بناء اختبارات جديدة. ة مما يتطل

 (  2015، )المشهداني  ة ياضي  لعاب الر  اختبارات جديدة في الأأهداف تصميم -4

 دريبة العام  معرفة الحالة الت   •
 

 ة للا
 
   ،بةعب عن طريق الاختبارات المرك

 
ن دراسة تي تتضم  وال

الوظيفي   الد  القدرات  للأجهزة  الأ اخلي  ة  والقياسات  الجسم  في  عن  نثروبومتري  ة   
 
فضلا ة 

 ة. والبدني  ة فسي  تحديد القدرات الن  
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   ؛دريبة للت  الوقوف على الحالة الخاص   •
 
 ياضي  تي يطلق عليها الفورما الر  وال

 
ن  تي تتضم  ة وال

 ة والقدرات البدني  فسي  ة والن  واحي الوظيفي  قياسات للن  
 
واحي نسيق بين الن  الى الت   ة، اضافة

 ة. ة والخططي  المهاري  

 سباب المعيقة لها.  ة والأ ياضي  تائج الر  ر الن  البحث عن تطو   •

 . ياض ي  دريب وتوجيهه بما يتناسب مع المستوى الر  شكال تخطيط الت  دراسة أ •

•  
 
 .ارق لاكتشاف الموهوبين رياضيًّ الكشف عن أفضل الط

 . موذجي  دريب الن  تصميم الت   •

 ة.  ة والعملي  ظري  الن   واحي  أكيد على تطابق الن  الت   •

 دريب. ة وكذلك حالة الت  ياضي  ة الر  تحديد الحالة الصحي   •

 دريب. وضع مستويات لمتابعة مراحل الت   •

 . و نشاط رياض ي   لعبة، أة بكل  ة خاص  وضع مستويات معياري   •

5- 
 
 :تي يجب مراعاتها عند وضع تطبيق الاختباراتالاعتبارات ال

1.5 - 
 
ة،روف الظ مانية، المكاني  ة، الز  ة: المناخي  فسي 

 
   الن

 ن على واضع الاختبار والقائم به أ
 
  ة تدوين كل  يلاحظ وبدق

 
روف ما يمكن تدوينه بالظ

الإجراء   وزمن  كالمكان  به،   المحيطة 
 
الظ تدوين  إلى  المناخي  بالإضافة   روف 

 
ال تحتها ة  يقع  تي 

القياس  ،الاختبار    ،أو 
 
يتأث قد  نفسي  وما  من ظروف  المختبرين  به  قياس؛ ر  فعند  أداء   ة  مثال 

ة، أو أي  اختبار آخر   اختبار ة العضلي   ن يحد  ويجب أ.  القو 
 
نفسها، ة المجموعة المختبرة  د وبدق

 و 
 
 ات أي  معطي    ن  نفسها؛ لأ   مانيةة والز  روف المكاني  الظ

 
 ة اختبار تتأث

 
فعند قياس .  روفر بتلك الظ

ة، نة )نفسي   ة( لمجموعة من الأطفال يجب أاجتماعي    سمة معي 
 
 ن يراعي جميع الظ

 
رة روف المؤث

  ؛حرارة الجو  بالإضافة إلى تدوين درجة 
 
  .  ةروف المناخي  أي مراعاة الظ

   :اعتبارات المستوى والجنس والعمر - 2.5

ن يراعي مستوى  ، أو الباحث أبأو عند اختيار الاختبار على المدر    ،على واضع الاختبار

 العي  
 
   فقط على نتائج الاختبار مباشرة؛  رنة فهو لا يؤث

 
ة المختبرين واندفاعهم ر على نفسي  بل يؤث

 لتنفيذ الاختبارات.  
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 كما يجب أ
 
البنات من   ن  ور والإناث في اختيار الاختبار لأ كن يراعي الفروقات بين الذ

الت  احي  الن   الجسمي  كويني  ة  )ة   ة 
 
أقل  الفسيولوجي    ،ةشريحي  الت الأولادقو    ة(  من  لا   ؛ة  وبذلك 

 
 
لأن الاختبار  أداء  قدراتهم يستطيعون  مع  يتناسب  لا  قو    ،ه  لقياس  اختبار  عضلات مثل  ة 

 
 
 الذ

 
 ل باختبارا البنات فيعد  م   على العقلة( أكور )اختبار شد  راعين للذ

الأمامي  ) ومد  الاستناد  ثني   )   
 
الت    راعين،الذ العي  وكذلك  تجانس  على  العمر أكيد  ناحية  من  نة 

  .ةأو المرحلة العمري   ،والفئة

الز    ،الاقتصاد عند وضع الاختبار )ويشمل الجانب المادي    -  3.5 ن  يجب أ:  من(الجهد 

الاختب و اقتصادي  ارات  تكون   ة 
 
مكل  غير 

 
الث  فة 

 
يتعل فيما  امن  خصوص  بالأجهزة  الأجهزة   ق 

 . ةة التقني  عالي  

 لذا يفض    ؛ة هي مجموعة اختباراتالبطاري    ن  وبما أ
 
يكون فريق العمل المساعد يكفي  ن  ل ا

 . الوقتقدر من الجهد و  رب بأقل  أو المد   ،ثلكي يساعد الباح

  :التشويق والإثارة عند أداء الاختبار -4.5

 
 
يرجى من واضع    في نتائج الاختبارات؛ لذاشويق والإثارة دور إيجابي  يلعب عنصر الت

 
 
ال  الاختبار الابتعاد عن الاختبارات 

 
الملل وال في نفوس المختبرين  تثير  تي تعمل على تسجيل تي 

   ارات يجب إجراؤها في أماكن مريحة،. فعند إجراء الاختبةنتائج غير ايجابي  
 
شويق وعنصر الت

ا طبيقة الت  وذلك عند عملي    ؛ة واضع الاختباريقع على مسؤولي   ا كبير  في نجاح    ؛ وهذا يلعب دور 

 .  الاختبار

 سهولة أداء الاختبار:  - 5.5

الس   النظري  يراعي توافر عنصر  أداء الاختبارات  في   ة حت  ة والعلمي  هولة 
 
تؤث ر على  ى لا 

 ت رجة هي ليس وعلى صدق وثبات الاختبار فتسجيل الد    ،تائج المرتقبةصعوبة الاختبار على الن  

   ؛في اختيار الاختبار  ئيس ي  العامل الر  
 
مثال وضع أجهزة ثابتة   ،ة تعطى لأداء الاختبارما الأهمي  وان

 
 
 ول لقياس الط

 
   . مثلا

 :  إعداد المساعدين- 6.5

 
 
الش  من 

 
توف الواجب  العلمي  روط  الخبرة  هي  المساعدين  لدى  الواسع  رها  والإلمام  ة 

   لان    ؛ نللاختصاص المعي  
 
 عند توف

 
 رط سيساعد على  ر هذا الش

 
ة الأخطاء واختصار الوقت قل

 
 
 .  أداء الاختبار بصورة أفضل وأحسن ةودق
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 : يم الاختبارات عندما تكون مهاريةالشروط الواجب مراعاتها عند تصم - 7.5

 تقيس الاختبارات الجوانب الأساسي   -
 
 . عبةة للمهارة أو الل

عبأن يتشابه موقف الأداء في الا  -
 
 . ختبار مع مواقف الأداء في الل

  ة لكيلا م في الاختبارات المهاري  استخدام أكثر من مقو   -
 
 رجة بالانحياز.  ر الد  تتأث

شويق -
 
 . أن تتميز الاختبارات بالت

 ن يشمل الاختبار على عدد من المحاولات.  أ -

 : يةإعداد شروط وتعليمات الاختبار النهائ - 8.5

الس   الخطوات  تحديد  من  الانتهاء  )الاختبارات(   ابقة،بعد  الوحدات  إعداد  يمكن 

 ،طبيق الن  للت  
   هائي 

 
 ويتطل

 
وإعداد    يسير تطبيق الاختبارات،ونظام خاص    ، ة  زمني    ة  ب وضع خط

 
 

 .  هائي  نفيذ الن  زمة للت  الأدوات والملاعب اللا

 : تطبيق الاختبار -9.5

 .  ئيسيةنة التجربة الر  دة على عي  هنا تطبيق الاختبارات المختارة والمحد    يتم  
 
 ( 2009ائي  )الط

 المعايير: إعداد  -10.5

بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات على عينة التقنين والحصول على البيانات، تأتي مرحلة 

الاختبارات قابلة للتفسير والمقارنة بين إعداد المعايير، والتي تعد خطوة أساسية لضمان أن  

الأفراد أو المجموعات المختلفة. والمعايير هي مجموعة القيم أو المستويات المرجعية التي تسمح  

 . بتصنيف أداء الأفراد وفق مستويات محددة، سواء كانت عالية، متوسطة، أو منخفضة

 :علىخطوات إعداد المعايير و تشمل 

يتم استخدام الأساليب الإحصائية مثل المتوسط، الانحراف   :البيانات الإحصائيةتحليل    -

  .المعياري، المدى، والنسب المئوية لتحديد توزيع النتائج

بناء  على التحليل الإحصائي، يقوم الباحث بتحديد نقاط القطع  :تحديد النقاط المعيارية  -

  .بين مستويات الأداء المختلفة لتسهيل تصنيف الأفراد أو المجموعات
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أنها تمثل بشكل   :مراجعة المعايير وتدقيقها  - الناتجة للتأكد من  المعايير  يجب مراجعة 

عادل ومستقر الأداء الفعلي للمختبرين، مع مراعاة الفروقات بين الجنسين، الفئات العمرية، 

  .أو مستويات التدريب المختلفة 

يحتوي على المعايير النهائية لكل اختبار، بحيث  إعداد دليل أو جدول   :توثيق المعايير  -

 
 
  .يمكن للمدربين أو الباحثين استخدامه كمقياس مرجعي عند تطبيق الاختبارات مستقبلا

تتيح  إذ  العملية،  والقرارات  الخام  البيانات  بين  الرابط  هي  المعايير  إعداد  مرحلة  عتبر 
 
ت

وتحديد   موضوعي  بشكل  النتائج  تفسير  الرياضيين  والأخصائيين  الباحثين،  للمدربين، 

علمي بشكل  التدريبية  البرامج  وتوجيه  مجموعة،  أو  لاعب  لكل  والضعف  القوة   .نقاط 
 (2001)الياسري و إبراهيم، 

 

 

 

 

 

 

 *** 
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 والمقاييس للاختبارات العلميّة الشّروط

*** 

   هو   الاختبار
 
   عن موقف    عبارة

 
ان  مقن

 
دة من المختبر  )استجابة( محد     يستدعي سلوك

ار عن ش يء معي  تعب    ، عرف على قدرةأو )سؤال( يهدف إلى الت    ،)تمرين(ن يراد قياسه، وهو أيض 

ا؛ ة لدى المختبر، ومن ثم  أو خصوصي    ،أو سمة أو تمرين   ،أو سؤال  ،موقف   :أي   ليس صحيح 

 
 
ا يصلح كاختبار فالأمر يتطل

 
 دة ينبغي  ومواصفات محد    ب شروط

 
 لنا القول أن    ى يحق  رها حت  توف

 (2005)عبد الخالق، أو "مقياس".، هذا "اختبار"

 إن   
 
مرينات  أو الت    ،جميع الاختبارات  رورة أن  قنين لا تعني بالض  ر ظروف وأبعاد الت  توف

على المقن   فلكل    نفسها  رجةالد    نة  الجودة،  فهناك   من  غيره،  عن  يختلف  وقدر  وزن  اختبار 

 متوس    وآخر    د  جي    اختبار  
 
 لاحي  من حيث الص    ط

 
 أن     بمعنىالأمر نسبي    ، كما أن  قل العلمي  ة والث

 خر. ة الاختبار تختلف من مجتمع لآ صلاحي  

هناك بعد آخر يجب عدم اهماله فالاختبارات المتداولة في المجال ليست هي الأصلح 

 و  في جميع الأحوال
 
بما يتناسب  المعايير والمستويات تحتاج إلى تعديل مستمر   روف، كما أن  الظ

 قنين والت  فإعادة الت    من ثم  و   ،على قدرات الأفراد على هذه الاختبارات  الطارئ    ن  حس  والت  
 
د من أك

الاحي  الص   عن ذلك بارو ومك جي   ر ا من اختبارات ويعب  على ما هو متداول حاليًّ   ة أمر  وارد  أيض 

ما لا تكون بعض الاختبارات والمقاييس المتداولة الاستخدام هي احسن ما يمكن بقولهما )رب  

دة في قياسها لعناصر استخدامه فقد تكون مستنفدة للوقت والجهد في إجرائها أو غير محد  

ط فقط، لذلك يجب الاهتمام بإعادة تقويم نة، وقد تكون وضعت لقياس الأداء المتوس  معي  

 (. ة وتكوين مجموعات جديدة في ميادين الأداء الحركي  مجموعات الاختبارات المستخدم

الاختبارات م  و  في  مراعاتها  يجب  وشروط  ومواصفات  صفات  هناك  سبق  ما 

 
 
 المستخدمة، وفيما يلي نرك

 
 . (2001، دة. )حسانين مة للاختبارات الجي  روط العلمي  ز على الش

دق: -1  الص 

 أو مدى الد    ،دق إلي الحقيقةيشير مصطلح الص  
 
 ق

 
يءتي تقيس بها أداة القياس  ة ال

 
 الش 

 
 
 فالاختبار الص    ؛دشروط الاختبار الجي    دق( أهم  ويعتبر )الص    ،ذي وضع لقياسهال

 
ذي ادق هو ال

كن   إذا   
 
فمثلا أجله،  من  وضع  ما  قياس  في   ينجح 

 
الل قياس  بصدد  البدني  ا  فإن  ياقة  صدق   ة 
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 الاختبار المستخدم لتحقيق هذا  
 
 الغرض يعني أن

 
 ياقة البدني  ه يقيس الل

 
  وليس شيئا آخر.  ،ة فعلا

وروينز  "ويشير  وجاستمان  أن    "راينسون     إلى 
 
ال )المدى  يعني  الاختبار  به صدق  يحقق  ذي 

 الاختبار أو اي متغير آخر الغرض الذي وضع من أجله(. 

 هما:؛ و دق مظهرينللص   ضح أن  يت   "كيورتن"وعن 

 ل؛  الأو    المظهر-أ
 
ابات فالاختبار الص  وهو الث    ادق يكون أيض 

 
لت ثابت في معظم الاحيان إذا تدخ

 ل دون ذلك.عوامل تحو  

  المظهر-ب
 
 ى بالت  هو ما يسم   ؛انيالث

 
رجات ويقصد به مدى اقتراب درجات الاختبار من الد   ،قعل

 ة بالعي  ة الخاص  الحقيقي  
 
 .(2001، ها. )حسانين منة كل

ه  بمعني  و   ؛دق نسبي  الص  إن   
 
 أن

 
 يكون الاختبار صادق بالن

 
 سبة للمجتمع ال

 
ن فيه ذى قن

 1500مثال اختبار جري  
 
  نفس ي  الت    وري  ل الد  حم  لقياس الت    ام قد يكون صادق

 
ة انوي  للمرحلة الث

لقياس   نفسه  دق إذا استخدم الاختبارمن الص    نفسها  رجةالد    في حين آخر قد لا يكون على

الابتدائي    هانفسالقدرة      ولكن    ،ةللمرحلة 
 
أن يعني  اختبارات صالحة لجميع هذا لا  يوجد  ه لا 

 م.وضغط الد   بالترمومتر مثل قياس درجة الحرارة  ؛ايض   أالأعمار والمراحل، فهذا وارد  

يعنيدق  الص  و  اأن      صالح  يكون  الاختبار  غيره،    :"  دون  لقياسه  وضع  ما  لقياس 

 .(2007)فرحات،  "ة بمعامل صدقه.د عام  و صدق الاختبار تحد  ، أةوصلاحي  

أو اختبارات الأداء   ،ةة في ضوء الاختبارات العملي  جارب الميداني  وتشير الملاحظات والت  

التربي   في  البدني  المتداولة  أن  ي  ياضة والر  ة  إلي  الص    ة  إلى نقاء الاختبارات من حيث  دق لا تصل 

الص   )الواحد  الن    ،%(100حيح  إلي وحدة  ذلك  يرجع  البيولوجي  وقد     مو 
 
يتعل فيما  ق للإنسان 

الب الممارسةبالقدرات  ة  الحركي  والمهارات  ة  ثم  و ،  دني  الس    من  لقياس   
 
مثلا اختبار  رعة فوجود 

   ؛خالصة يصعب توافره
 
يتطل الن  حيث  في مثل هذه  القياس وجود قدرات وعي  ب الأداء  ة من 

 الخ. . ة..ل والقو  حم  أخرى كالمرونة والت  

ر  دق  الص  إن        نبؤ، فإن  عن الت  يعب 
 
 ل أهمي  قيمته تمث

 
 ة كبيرة لذلك فإن

 
ما ارتفعت  ه كل

 . (2007ة للاختبار. )فرحات، نبؤي  دق زادت القدرة الت  قيمة معامل الص  

 صدق أداة القياس يشير إلى الد    ضح أن  ما سبق يت  م  و 
 
إليها هذه الأداة    تي تمتد  رجة ال

أجله ما وضعت من  الص    ،فالاختبار  ؛في قياس  المقياس   أو 
 
ال  ادق هو 

 
بدق يقيس   ة  كافي    ة  ذي 

 
 
 الظ

 
اتي صم  اهرة ال  منها م لقياسها؛ حيث لا يقيس شيئ 

 
 أو بالإضافة إليها.  ،بدلا
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اعلى أن    فس ي  لقد أجمع علماء القياس الن  و   
 
    الاختبار لا يكون صادق

 
إذا توافرت فيه    إلا

 
 
 الية: روط الت  الش

ا على • تي يقيسها بمعني أمييز بين طالت    أن يكون الاختبار قادر 
 
 رفي القدرة ال

 
    يقيس    لا

 
شئيا

أنْ  الاختبار  يستطيع  أن  أي  أجله  من  وضع  ما  مع  اليمي    آخر  بين  يقيسها ز  تي 
 
ال قدرة 

الأخرى     والقدرات 
 
أنْ ال يحتمل  بها  تي  كالقو    ،تختلط  معها  تتداخل  العضلي  أو  وتحم  ة  ل  ة 

.  ل العضلي  حم  القوى الت  
 
 مثلا

ا على •  الت    أن يكون الاختبار قادر 
 
ز بين الأداء  يمي    تي يقيسها، بمعني أنْ مييز بين طرفي القدرة ال

المتوس    القوي   متقاربة دل  والأداء  الدرجات  كانت  فإذا  الضعيف  أن    ط والأداء    ذلك على 

ا  .صدق الاختبار ضعيف 

الفردي   • الفروق  بوضوح  الاختبار  يظهر  الأداءأن  بين  العي  وخاص    ،ة  )حالة  في  نات ة 

بشكل    ؛ة(العشوائي   الفروق  هذه  تظهر   وممي    واضح    ولكي 
 
فإن وسائل ز  استخدام  يلزم  ه 

ى تظهر هذه الفروق. )حسانين قياس حس    .( 2001 ،ماسة حت 

 :دقأنواع الص  : فيما يلي نستعرض بعض دقأنواع الص  -1.1

اهري  دق  الص  
 
دق؛  الظ د؛  المنطقي    الص  الت  الص    ؛نبؤي  الت    قالص  الت  الص  ؛لازمي  دق   ؛ جريبي  دق 

د  ؛دق العاملي  الص   اتي  قالص 
 
د  ؛صدق المفهوم  ؛الذ    قالص 

 
ساق داخل وحدات عن طريق الات

 (. 2007الاختبار. )فرحات، 

 الص  -1.1.1
 
 :اهري  دق الظ

 أنواعه أهمي    دق أقل  لص  وع من ايعتبر هذا الن  
 
 يعتبر أ  أي    ة

 
ا ضعفها وأقل في    ها استخدام 

 ة محتويات الاختبار و ل على منطقي  المجال حيث يعتمد في معظم الأحوا
 
اهرة مدى ارتباطها بالظ

 المقاسة، فالص  
 
   اهري  دق الظ

 
 يمث

 
من حيث مفرداته   أو مظهره الخارجي    ،للاختبار  العام    كلل الش

 تها ووضوح تعليماته. ومدى وضوح هذه المفردات وموضوعي  

؛ أي كيف يبدو الاختبار  طح(دق اسم )صدق الس  وع من الص  قد يطلق على هذا الن  و 

ا ا وملائم    مناسب 
 
وع وهذا الن   .غير المقاس..ذي نقيسه ومدى ارتباط فقرات الاختبار بالمت  للفرد ال

 
 
 ة:الي  ب الانتقال عبر المراحل الت  يتطل

 الاختبار يقيسه. ا يبدو أن  البحث عم   ●

 لمحتويات الاختبار. الفحص المبدئي   ●
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أن  الن   ● )يبدو(  ماذا  إلى فقرات الاختبار ومعرفة  تقيسهظر  بالوظائف   ثم    ،ها  مطابقة ذلك 

االمراد قياسها... فإذا ا 
 
  قترب الاثنان كان الاختبار صادق

 
 .اسطحيًّ  اصدق

 وع من الص  حساب هذا الن  و 
 
لفقرات الاختبار لمعرفة ما إذا كانت   حليل المبدئي  ب الت  دق يتطل

 
 
 ة الباحث وتقديره... ق بالجانب المقاس، وهذا يرجع إلى ذاتي  تتعل

   دق المنطقي  الص  -2.1.1

بالت  قد يطلق عليه صدق المضمون أو المحتوى أو الص   حيث يعني مدى    ؛عريف دق 

   ،جودة تمثيل محتوى الاختبار لفئة من المواقف 
 
اأو الموضوعات ال وع لهذا الن    تي يقيسها، فوفق 

امن الص  
 
   دق يعتبر الاختبار صادق

 
ا،لت تقسيماته وتفر  إذا مث  سليم 

 
ذلك اثناء    ويتم    عاته تمثيلا

 ة:الي  تصميم الاختبار في ضوء الابعاد الت  

  ،مةتحديد الس   -
 
 )بالت   اة قيد البحث منطقيًّ أو الخصوصي   ،اهرةأو الظ

 
 امل(.حليل الش

 بعاد الس  عرف على أالت   -
 
جزء فيها والوزن    ة كل  همي  ة المقاسة، وأاهرة أو الخصوصي  مة أو الظ

 
 
  ؛بعاد، أو الأأو بعد من هذه الأجزاء ،جزء لكل   سبي  الن

 
 .سبة للاختبار ككل  وذلك بالن

يت  وضع مفردات   -  فق مع الأبعاد،  الاختبار بما 
 
ال أي في ضوء عليها الر    تي استقر  أو الأجزاء 

 ابقتين. المرحلتين الس  

 لو كنا بصدد وضع اختبار لقياس القو  
 
   ة فإن  ة العضلي  فمثلا

 
ب دراسة هذه القدرة الأمر يتطل

 على القدرات الفرعي   من الإطار المرجعي   عرف في ضوء المنطق المستمد  والت  
 
نها هذه تي تتضم  ة ال

 أو القدرات الفرعي    ،الاشكال البارزة  القدرة، وقد يشير هذا الإجراء إلى أن  
 
نها هذه تي تتضم  ة ال

 القو  ؛ ةة الحركي  القو   القدرة هي:
 
 . رةة المتفج  القو   ؛ابتةة الث

 ة هذه الأوهنا يلزم شرح الاختبارات لتغطي  
 
تها )قد لأهمي    سبي  بعاد في ضوء الوزن الن

ة وتطابق الاختبارات مع هذه الأبعاد  بعاد في وزنها وقيمتها( وعن طريق منطقي  فق جميع الأتت  

ا، حيث يعتمد الأ 
 
لهذا الاسلوب من الصدق على أن صدق  ظري  ساس الن  يكون الاختبار صادق

 
 
 ه.المفردات دليل على صدق الاختبار كل

لمحتويات الاختبار ومدى   حليل المنطقي  دق عن طريق الت  وع من الص  ويقاس هذا الن  

 و مطابقتها مع محتويات الجانب المقاس.  
 
 تتمثل المحك

 
تي يمكن استخدامها لتقويم صدق ات ال

 )المضمون 
 
   ،مين( في المحك

 
ة الاختبار من حيث تمثيله صلاحي    ذين يسألون عن مدىأو الخبراء ال
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من الأساليب   حليل المنطقي  اقد والت  فكير الن  لمحتوي المجال المستهدف من القياس. ويعتبر الت  

 المهم  
 
ال يستة  بالإ تي  هذا  )المضمون(،  المحتوى  لتقويم صدق  الخبراء  إلىضخدمها  الخبرة   افة 

 ص.خص  ابقة في مجال الت  الس  

 
 
المحك هذه  تكون  الت  وقد  أو  الموضوع  في  خبراء   خص  ات 

 
محك أو  مدر  ص،  أو  مين  بين، 

 زملاء في المجال. وقد  
 
أو   ،ةراسي  صة أو الكتب الد  ة المتخص  ات المراجع العلمي  تكون هذه المحك

العلمي  الر      ،ةسائل 
 
 وال

 
كل أو  بعضها  تستخدم  الاساسية    –ها  تي  المكونات  لتحديد  كمصادر 

 
 
 نات. ، ومن ثم الحكم علي صدق محتوي الاختبار في ضوء تمثيله لهذه المكو  اهرةللظ

 الص  -3.1.1
 
  :نبؤي  دق الت

   لوك الانساني  الس    دة هي أن  نبؤي على مسلمة محد  دق الت  يعتمد الص  
 
 له صفة الث

 
 سبي  بات الن

المستقبلي   المواقف  الت  ...ةفي  يمكن  المسلمة  هذه  ثبات  افتراض  عليه فمع  ستكون  بما  نبؤ 

المحد   للمواقف  المستقبل  في  المختبر  المستقبلي  استجابة  فالمواقف  البحث،  قيد   دة 
 
تمث ل ة 

 صميم. ( في هذا الت  )المحك  

 
 
 فالمدى ال

 
ع من نجاح في المستقبل، وذلك في الميدان  ذي يسير فيه الاختبار إلى ما يتوق

 
 
 نبؤي للاختبار.دق الت  اته قيمة الص  هذا المدى يحمل في طي  و نبؤ.  ذي استعمل فيه الاختبار للت  ال

 هي: دق وع من الص  ة في هذا الن  بعاد اساسي  ويجب مراعاة ثلاثة أ

 ة للاختبار. نبؤي  حساب القيمة الت   •

 الس    ن  الاعتماد على فكرة أ •
 
 لوك له صفة الث

 
وهنا يجب    ،ةفي المواقف المستقبلي    سبي  بات الن

 رات لذلك. توافر مبر  

الت   ة الي  ت  الفترة  الفي    جمع البيانات عن المحك    ثم    ،نبؤ يحتاج إلى فترة بين تطبيق الاختبارج. 

   ،للاختبار
 
بالط يعرف  الت  بما  أةبعي  ريقة   ؛ 

 
تت الواقعي  ي  الأداء     ،ةللخاصي    بع 

 
الظ قيد أو  اهرة 

 البحث. 

الص   في  الت  والأمر  بالص    نبؤي  دق  الت  يختلف عن مثيله فيما يعرف  أن    لازمي  دق   رغم 

 فيهما تكاد تكون مت    فكرة استخدام المحك  
 
   فقة

 
ضح  الاختلاف يت    كل العام، غير أن  من حيث الش

 في  
 
( يكون القياس نبؤيُّ الت    دق  فهنا )الص    ،لمقارنته مع الاختبار  ذي يقاس فيه المحك  الوقت ال

   لاحقة    في فترة  
 
   بع  عن طريق تت

 
فجمع   لازميُّ دق الت  ا الص  اهرة قيد البحث، ام  أداء المختبر على الظ

 أو يتزامن مع جمع درجات الاختبار.  ،يسبق درجات المحك  
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نبؤي   ما سبق  م  و  دق  الت   فإن  الص 
 
 على مدى مسايرة الت    ويدلُّ   ل  يمث

 
تي نصل إليها نبؤات ال

 على إجراء الاختبار.  يالت  القت ( نجمعه في الو من الاختبار مع دليل )محك  

 و 
 
الط حصر  الإحصائي  يمكن  الر  رق  القيم  لتحديد  المتداولة  الن  قمي  ة  لهذا  من ة  وع 

 دق فهي: الص  
 
 . طريقة الارتباط  ؛طاتطريقة المتوس  ؛ المئويةسب طريقة الن

 الص  -4.1.1
 
   :لازمي  دق الت

تجمع البيانات عليه  و   ،وضوعي  المك  ح  الملازمي العلاقة بين الاختبار و دق الت  يمثل الص  

بالت    ،وقت يسمح  إجراء  وهذا  الاختبار،  إجراء  قبل  الاختبار   ف علىعر  أو  درجة  ارتباط  مدى 

 
 
الر  بمحك الأداء  حاليًّ   ،اهنةات  الفرد  مركز  عم  اأو  يختلف  إجراء  وهذا  الص  ،  في  يحدث  دق ا 

  نبؤي  الت  
 
 ذي يتضم  ال

 
 ات تجمع في فترة لاحقة لوقت تطبيق الاختبار. ن ارتباط الاختبار بمحك

 وع من الص  ور لاستخدام هذا الن  من أفضل الص  وإن     
 
ة ما  ربية البدني  دق في مجال الت

في تحديد صدق اختبار الوثب العمودي عن طريق إيجاد   "جنسن وهرست"من    اشار إليه كل  

سابقات للقدرة في معامل الارتباط بين درجات الافراد على هذا الاختبار ودرجاتهم على أربع م

ة وعي  ر الحاسم في هذه الن  المتغي    ( على أساس أن  0.78دق  بلغ معامل الص  حيث  )  ألعاب القوى 

  
  من الأداء الحركي 

 
 ة.ة المتفجر  أو القو   ،ب القدرةيتطل

 الص  -5.1.1
 
 :جريبي  دق الت

الص   الت  يعتبر  الص    جريبي  دق  أنواع  ا؛ من أفضل  وأكثرها شيوع  يعتمد   حيث  دق  ه 
 
أن

خر سبق اثبات صدقه في قياس الآ ختبار  الا إيجاد معامل الارتباط بين الاختبار الجديد و   على

 
 
 إذا كن  الظ

 
 ا بصدد قياس  اهرة قيد البحث، فمثلا

 
 بني    جديد    ة عن طريق اختبار  ياقة البدني  الل

 
 
من الممكن إيجاد صدق هذا الاختبار عن طريق إيجاد معامل الارتباط ، و ن لهذا الغرضوقن

 
 
 ة. ياقة البدني  بينه وبين اختبار آخر ثبت صدقه لقياس الل

 لأن  
 
 وع من الص  هذا الن    ونظرا

 
ال إجراء  دق يمث     صالح 

 
أو الميزان    ،تنبؤ بدرجات المحك  لل

الاختبار؛ درجات  المحك    من  درجات  )انحدار  الانحدار  قانون  باستخدام  درجات   وذلك  على 

  أو الميزان نفسه فإن    ،ل على صدق المحك  وع يعتمد في المقام الأو  هذا الن    ن  ، حيث أالاختبار(

 
 
    صادق   لب بذل جهد  الأمر يتط

 دق. من الص   ة  حيث يكون على درجة عالي  ،  في اختيار المحك 

 دق بهذا الأسلوب ما يلي:في إيجاد الص   خر كمحك  الآ ختبار  الا من عيوب استخدام و 
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•  
 
الظ  حداثة مجال 

 
البحث وقل )أاهرة قيد  ابقة،  الس   ة الاختبارات 

 
 و   ؛ات أخرى(و محك

 
تي ال

  
 .يمكن استخدامها كمحك 

•  
 
صلاحي    ك  الش  في 

 
الظ لقياس  المجال  في  المتداولة  الاختبارات    ة 

كمحك  البحث  قيد    اهرة 

 للاختبار الجديد. 

 ويجب أ
 
كما    أو صدق الوقائع  ،دق العملي  الص  )أو    ،جريبي  دق الت  الص    يغيب عن خاطرنا أن    لا

 و يطلق عليه البعض(  
 
 ات، ولكن  لا يقتصر في اساليبه على استخدام الاختبارات فقط كمحك

   جاح الميداني  ة والن  إلى استخدام المواقف العملي    يمتدُّ   الأمر  
 
 وأساليب أخري كمحك

 
واهر ات للظ

ا جريبي  دق الت  أو الص    ،لازمي  دق الت  ما يذكر عن الص    فإن    ومن ثم    راسة؛قيد الد      يعتبر ضمنيًّ

يمكن   جريبي  دق الت  الص    إلى أن    "فان دالين  "دق، ويشيروع من الص  ة لهذا الن  عات منطقي  تفر  

الت    - 1قه عن طريق:  تحق   الت    اخلي  الد    جانسصدق   طرية المحك    -2مييز(  )قدرة الاختبار على 

 . الخارجي  

دق-6.1.1    :العاملي    الص 

حيث يعتمد على أسلوب   دق من أفضل الأنواع المتداولة؛وع من الص  يعتبر هذا الن  

الت  متقد    إحصائي   هو  العاملي  م   حليل 
 
فالت المقبولة عات  شب  ،  عواملها  على  للاختبارات  البارزة 

 
 
 ل القيم المحد  تمث

 
   دق العاملي  ل الص  دة لصدق هذه الاختبارات، وهذا يمث

 
ذي هو في الواقع  ال

في مجموعة الاختبارات   أو عام    ، و مشترك، وبين ما هو شائع، أمعامل الارتباط بين الاختبار

الت  أ  الخاضعة وسواء   الحصول على عامل  كان هدف  أمحليل هو  أمعوامل طائفي      عوامل   ة 

   فإن    ،ةأولي  
 
 على صدقه وتحديد قيمة هذا  شب  الت

 
عات المشاهدة للاختبار على العامل تعتبر دليلا

 دق. الص  

دق-7.1.1    الص 
 
 : اتي  الذ

ا    ويطلق عليه ايض 
 
 مؤش

 
الث الت  بات وهو صدق الد  ر   جريبي  رجات 

 
بالن رجات سبة للد  ة 

 
 
 ، ة هي الميزاني  رجات الحقيقالد    فإن    دفة، ومن ثم  خطاء الص  خلصت من شوائب أتي  الحقيقة ال

   أو المحك  
 
رجات ثبات الاختبار يعتمد على ارتباط الد    حيث أن  ؛  ذي ينسب إليه صدق الاختبارال

إذا أعيد الاختبار على المجموعة    نفسها؛ و الحقيقة للاختبار بنفسها 
 
أو  ال في  ل  تي أجري عليها 

 الأمر، لهذا كانت الص  
 
 بات والص  لة وثيقة بين الث

 
   اتي، شريطة أنْ دق الذ

 
لوب سبات بأيحسب الث

 الص    ة:الي  ويحسب عن طريق المعادلة الت    ،ختبارإعادة الا   -الاختبار
 
     اتي =دق الذ

 
 ربيعي  الجذر الت

 
 
  .باتللث
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 :المفهوم صدق-8.1.1

 إن  صدق المفهوم  
 
ال بين الجوانب  يقيسها الاختبار وبين مفهوم هذه  تي  هو الارتباط 

( تحديد ما نقصد دق يلزم )بطريقة أو بأخرى وع من الص  ي عند استخدام هذا الن  ؛ أالجوانب

 بمصطلح يصف ما يقيسه الاختبار. 

 إذا كن  
 
 ا بصدد قياس القو  فمثلا

 
يناموميتر، ونحن ننظر إلى هذه على الد    ابتة باختبار الشد  ة الث

  موميتر( فإن  ينامقاومة ثابتة )الد    ة القصوى في شكل عمل ثبات ضد  بذل القو  ها  القدرة على أن  

ا
 
 فيما وضع لأجله.  هذا الاختبار يعتبر صادق

الن   الص  ويعيب هذا   وع من 
 
أن  دق 

 
للظ الباحث  يعتمد على مفهوم  والس  ه  أو   ،مةاهرة 

   ة قيد البحث، فإن  القدرة أو الخصوصي  
 
   لم يحالفه الحظ

 
ه في هذا المفهوم أصبح الإجراء كل

ا  ويصعب الاعتماد عليه.  اعتيادي   ، وهذا أمر  خاطئ 

ة  ظري  دق على أساس تفسير نتائج الاختبار عن طريق الن  وع من الص  ويقاس هذا الن  

 
 
 تي وضع على أساسها المقياس. ال

دق-9.1.1   الص 
 
  ساق داخل وحدات الاختبار:عن طريق الات

الأ  هذا  استخدام  في  يمكن  الص  سلوب   حساب 
 
أدق، شريطة   

 
فقط،   لا عليه  يعتمد 

 
 
 ة للت  ه يلزم أن تسبقه طرق أخرى أصلي  بمعني أن

 
حالة استخدام هذا  ا في  دق، أم  د من الص  أك

ا؛   الاسلوب منفرد 
 
 دق. بات وليس الص  فهو يقيس الث

بات:-2
 
  الث

 
 
 يمث

 
   بات العامل  ل الث

 
الاختبارات   وتقنين    بناء  ة  دق في عملي  ة بعد الص  في الأهمي    اني  الث

 
 
أنْ والث هو     بات 

عالي    يكون  درجة  على  الد  الاختبار  من   ة 
 
 ق

 
والات والإتقان  والموضوعي  ة  ة ساق 

 والا 
 
ان  إ  ":دالين"  راد فيما وضع لقياسه. ويقول فان  ط تائج إذا كان يعطي الن     الاختبار يعتبر ثابت 

  همنفسأالمفحوصين  ر تطبيقه علىباستمرار إذا ما تكر  نفسها 
 
 .نفسها روطوتحت الش

 الد    بمعنى أن  
 
؛الحصول عليها دقيقة وخالي    تي يتم  رجات ال    ة من الخطإ 

 
ه  وهذا يعني أن

القياس  في حالة تطبيق   يء؛أو    نفسه،  الفرد  ، أو المقياس( على)الاختبار  هانفسأداة 
 

أي   الش 

عدد المرات بنفس الطريقة والشروط، فإننا سوف نحصل على نفس القيمة في كل مرة، حيث 

يء تدل هذه القيمة على أن  
 

  الش 
 
 ر في غضون فترات القياس المختلفة.قياسه لم يتغي   ذي تم  ال
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   فق عليه أن  ومن المت  
 
 بات يشير إلي مدى الد  الث

 
   ، قانقة والات

 
 أو الات

 
ذي يقيس ساق ال

 
 
الظ الاختبار   به 

 
ال أجلهااهرة  من  وضع     ؛تي 

 
يمث  لذلك 

 
الث أهم  ل  أحد     بات 

 
الواجب الش روط 

أي   القياس  أدوات  في  الأدواتتوافرها  هذه  كانت     ،ا 
 
الث لكون  في وذلك  الوقوف  إلى  يشير  بات 

 الد  
 
ال يتمُّ رجات     تي 

 
ال الدرجات  تأثير  عدم  بمعني  الأداة،  تطبيق  من  عليها  يتم  الحصول   تي 

  ؛دفةتطبيق الأداة بأخطاء الص   الحصول عليها من
 
قة في نتائج الأداة اسم:  حيث يطلق على الث

 أو المقياس. ،ثبات درجات الاختبار

    ثبات أداة القياس يشير إلىضح أن  ما سبق يت  م  و 
 
 ساق والد  الات

 
 ق

 
 سبة للن  ة بالن

 
تي  تائج ال

   همنفسأ  تكرار تطبيقها على الأفرادالحصول عليها في الأداة عندما يتم    يتم  
 
روط مع توحيد الش

 ات الت  في مر  
 
 طبيق المختلفة، فالث

 
ة الاختبار في القياس وعدم تناقضه مع نفسه، بات يعني دق

 
 
الث     لىبات عويعتمد 

الت    فرد    مدى انحراف درجة كل  الت  طبيق الأو  في  في  طبيق ل للاختبار عنها 

 
 
 هنفسللاختبار  اني  الث

 
الث يعتمد  كما   ، 

 
الت على   بات 

 
الن المر    سبي  رتيب  في  المللأفراد  ختلفة ات 

 . (2000رضوان، لتطبيق الاختبار. )علاوي و 

 طرق تقدير الثبات  - 1.2

 ة هي:ويستخدم لتقدير ثبات درجات الاختبار )المقياس( خمس طرق رئيسي  

 ة. صفي  ة الن  جزئ. طريقة الت  ج  .  ور المتكافئة. طريقة الص  ب .  طريقة إعادة الاختبار أ.

 د
 
 .(2001، باين. )حسانين مهـ. طريقة تحليل الت   . اخلي  ساق الد  . طريقة الات

 إعادة الاختبار: طريقة-1.1.2

ط الخطإتستخدم  لتقويم  الاختبار  إعادة  مر    ريقة  الاختبار  بتطبيق  تين  المرتبط 

 
 
   بمعني أن    طبيق؛سبة لوقت الت  مختلفتين بالن

 
 الث

 
ة مني  ريقة يستخدم المعاينة الز  بات في هذه الط

 تين.أو المقياس في فترتين زمني   ،لتسجيل درجات الأداء على الاختبار

   وتعد  
 
 ريقة من أهذه الط

 
 رق وأبسط الط

 
ساس تقوم على أبات، فهي  سهلها في تقدير الث

الاختبار علىتطبيق  المقياس  أو  ثم    ،  الأفراد،  من  الت    مجموعة  مر  يعاد  أخرى طبيق    ى عل  ة 

طبيقين لتحصل بذلك على معامل ثبات يحسب معامل الارتباط بين الت    ، ثم  هانفسالمجموعة  

  حيث يدل   ، أو المقياس؛الاختبار
 
 بات المحسوب على معامل استقرار الاختبار. معامل الث

الت   بين  الارتباط  معامل  حساب  بطريقةويمكن  سيرمان  "طبيقين  او  حساب   ويتم    "بيرسون 

 .ة بمعاملات الارتباطة الخاص  ة له باستخدام الجداول الاحصائي  لالة الاحصائي  الد  
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   :ور المتكافئةالص   طريقة- 2.1.2

 
 
 يتطل

 
الث تقدير  الص  ب  بطريقة  استخدبات  المتكافئة  صورتين  ور  من  ام  متكافئتين 

 حيث يقصد بالتكافؤ هنا الآتي: الاختبار؛

 ورتين.تساوي عدد الاسئلة في الص   •

  ، ورتينل في الص  ؤال الأو  ورتين )الس  تكافؤ درجة سهولة وصعوبة الاسئلة المتقابلة في الص   •

 والس  
 
 اني...الخ(. ؤال الث

•   
   ورتين )كل  من الص    تساوي قيم معاملات الارتباط بين البنود في كل 

 
ذي عبارة مع البعد ال

 تنتمي إليه(. 

المتوس   • قيم  الحسابي  تساوي  المعياري  -)س  ط  والانحراف  الص    (  لكلتا  ويتمُّ )ع(   ورتين 

 
 
 ريقة وفق الخطوات التالية: استخدام هذه الط

اص إعداد-أ اجي   ورتين متكافئتين للاختبار إعداد  )أو   ، ، وقد تكون لبعض الاختبارات صورتيند 

 ورة )ب(ورة )أ( والص  صفتين( الص  

    وقد يتمُّ   قنين،الت  مجموعة    ورتين المتكافئتين علىنقوم بتطبيق الص  -ب
 
تطبيق الصورتين معا

ة مناسبة )يوم  ورة )ب( بعد فترة زمني  في نفس اليوم، وقد يتم تطبيق الصورة )أ( في يوم والص  

 كحد   15أو أثنين أو 
 
 أقص ي(.  عشر يوما

الت    نقوم-ج   مجموعة  درجات  بين  الارتباط  معامل  الص  بحساب  على  يدل    ؛ورتينقنين   حيث 

 معامل الارتباط المحسوب على معامل الت  
 
 سماء هي: ة أف بعد  ذي يعر  كافؤ وال

ورة المتساوية ثبات الص    معامل-ورة المتوازية  معامل ثبات الص    -  ورة المتبادلةمعامل ثبات الص    -

 
 
 ريقة عندما ت)وتستخدم هذه الط

 
وعادة ما    ،أو أكثر من الاختبار(  ، نار صورتان متكافئتتوف

  "بيرسون  "يستخدم معامل ارتباط

  طريقة- 3.1.2
 
 الت

 
 ة: صفي  جزئة الن

ة واحدة فقط، في طبيق لمر  أو المقياس عن طريق الت    ،يمكن تقدير ثبات درجات الاختبار

يطب   الطريقة  الاختبار هذه  علىق  المقياس  أو  ي    ،  ثم  المفحوصين  من  واحدة  ء جز  مجموعة 

 الي: نصفين متكافئتين كالت   أو المقياس إلى ،الاختبار

 ل من العبارات في مقابل الن  صف الأو  الن   •
 
 اني من العبارات.صف الث
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 ة. سئلة )العبارات( ذات الارقام الزوجي  ة في مقابل الأ سئلة ذات العبارات الفردي  الأ  •

 هما: رجات الخام  مفحوص مجموعتان من الد   وفق ما سبق يصبح لكل   •

ة )س( ل من العبارات )س(. )مصف الأو  مجموع درجات الن    جموع درجات العبارات الفردي 

الن   • درجات   مجموع 
 
الث )مصف  )ص(.  العبارات  من  وجية  اني  الز  العبارات  درجات  جموع 

 )ص(

ارتباط  • معامل  باستخدام  المفحوصين  لكل  ص(  )س،  بين  الارتباط  معامل  يحسب 

 .  " بيرسون "

  طريقة- 4.1.2
 
 : اخلي  ساق الد  الات

إلى بالإضافة  الت    توجد  الن  طريقة   صفي  جزئة 
 
الط من  أخرى  مجموعة   ة 

 
الات لتقدير  ساق رق 

عام    اخلي  الد   ففي  قد  1937للاختبار  إريتشاردسون "و  "كيودر"م  م  المتمي  "  لتقويم نجازهما  ز 

 
 
 بات من خلال تطبيق الاختبار مر  الث

 
   جوء إلىة واحدة دون الل

 
ه تقسيم الاختبار إلى نصفين بأن

 
 
امي  طريقة تحك  للت    ة وأيض 

 
الت  غل  ب على مشكلة عدم تساوي 

 
بين نصفي الاختبار وال تي باينات 

  من أهم   تعد  
 
 ة. صفي  جزئة الن  بات طريقة الت  متطل

 
 
 الآتي: اخلي  ساق الد  ويعني طريقة الات

 أو المقياس.   ،أو الفقرات والوحدات مع بعضها البعض داخل الاختبار  ،مدى ارتباط البنود •

    ،أو فقرة ،بند   مدى ارتباط كل   •
 . أو وحدة مع الاختبار ككل 

 حق  الت   •
 
   ،أو الفقرات  ،ساق فيما بين البنودق من مدى الات

 
ساق  أو الوحدات لكون هذا الات

 
 
 ر بصورتين من الخطأ هما: يتأث

 أو الوحدات(.  ،أ. خطأ محتوى البنود )الفقرات

 أو الوحدات(.  ،ب. خطأ عدم تجانس البنود )الفقرات

 
 
   ئيس ي  جانس موضوع الاهتمام الر  ل الت  يشك

 
 بالن

 
، حيث تستهدف طريقة ساق الداخلي  سبة للات

 
 
 البحث عن الد    اخلي  ساق الد  الات

 
 رجة ال

 
 تي يمكن الوثوق فيها كمؤش

 
 اخلي  ساق الد  ر لثبات الات

  ، أو المقياس؛للاختبار
 
 لأداة القياس.  اخلي  بات الد  حيث يعرف هذا بالث
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  طريقة- 5.1.2
 
  :باينتحليل الت

 يطبق تحليل التباين في بعض الأ 
 
 حيان كمقياس لحساب ما يعرف بالث

 
؛  سبي  بات الن

يرجع   كأحيث  استخدامه  في  كل  الفضل  إلى  والمقاييس  الاختبار  ثبات  لتقدير   "من  سلوب 

و1939  "جاكسون  "  "و  م،  1941  "هويت"م  هؤلاء م،    1947  "ألكسندر "  مجهودات  وكانت 

  علىالعلماء قد بنيت 
 
 ة هي:مة رئيسي  مسل

 نات هي: مكو   أربعوص على الاختبار يمكن تقسيمها إلى ة للمفحرجة الكلي  الد   أن   -

 أ. المكو  
 
 ختبار.  فقرات الا المفحوصين وكل   ائع بين كل  ن الش

 ن المرتبط بفقرات الاختبار. ب. المكو  

 ن المرتبط بالمفحوصين فقط. ج. المكو  

 ن الخطأ وهو يرتبط بالمكو  د. مكو  
 
 ( 2007ابقة. )فرحات، لاثة الس  نات الث

  ة:الموضوعي  -3

الاختبار يعطي   ة الاختبار تعني عدم تأثير الاختبار بتغيير المحكمين، أو أن  موضوعي  

 حكيم. مهما كان القائم بالت    نفسها تائجالن  

دالين  "ويشير  أن    "فان  موضوعيًّ   إلى  يعتبر  يعطيالاختبار  كان  إذا    نفسها   رجةالد    ا 

  
   ؛ حهن يصح  م  ظر عالن    بغض 

 
الذ  وهذا يعني استبعاد الحكم 

 
للمحك  اتي 

 
أن  م، أي 

 
كل ما زادت ه 

 
 
 اتي  الذ

 
 ة. ت الموضوعي  ة قل

  ةالموضوعي   "بارو ومك جي "فويعر  
 
  ساق بين درجات أفراد مختلفين بكونها )درجة الات

ويعب  نفسه  لاختبارل الارتباط(،  ،  بمعامل  عنه  كل  ر  يرى   "جاستمان" و  "رايتسون "من    كما 

االموضوعي    الإختبار  أن    " روبينز "و اختبار  يعني  منه    ح.   يستبعد  للمصح  خص ي  
 

الش أي  الر 

 .(2001، )حسانين م

 ة تتضم  الموضوعي   ويشير الخبراء إلى أن    
 
 هما:و  ؛ جاهين اساسينن ات

 الخطأ ر عن تباين أو الحكم وهو ثبات يعب   ،حثبات المصح   الأول: الاتجاه -
 
إرجاعه ذي يمكن ال

  ،ة بين الممتحنينإلى الفروق الفردي  
 
  ،مينأو المحك

 
 ر في الت  أو القضاة ويؤث

 
 للاختيار. ي  باين الكل

الن    ويتمُّ  هذا  على   الحصول 
 
الث من   وع 

 
محك بين  الارتباط  معامل  أكثر   ،مينبات عن طريق  أو 

 .نفسه في الوقتنفسه لاختبار أنفسهم لحكيم الأفراد يقومون بالت  
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 الثاني:    الاتجاه  -
 
بات عن طريق ثبات المفهوم نفسه: وهذا يمكن الحصول عليه من معامل الث

 (2012حين. )فرحات، إعادة الاختبار مع ثبات المصح  

 ة.ا معامل الموضوعي  نان مع  ح وثبات المفحوص يكو  ثبات المصح   ضح أن  ما سبق يت  م  و 

عليمات والصياغة والإجراءات الاختبارات من حيث الت  ة وضوح  ة في الموضوعي  من الأمور الهام  

 
 
إ روط.. والش الت  .  شروط  زادت  وكلما  ثابتة    ،قويملخ  قواعد  للاختبار  صحيحوكان   ارتفع-للت 

   حيث أن    ة؛معامل الموضوعي  
 
ازيادة الش ي إلى تقليل ما يؤد  قويم م  دة للت  موح    روط يتيح أسس 

 قويم. ة في الت  الاعتباري  

ور المطلوب منه قبل بدء  أكد من فهم المفحوص لتعليمات الاختبار والد  الت  كما يجب 

 الاختبار. 

 الموضوعي    ضح أن  ما سبق يت  م  و 
 
  ر بدرجة كبيرة عندما يكون الت  ة تتأث

أو   ،قويم على أساس ذاتي 

  
 اعتباري 

 
 يصح     هو اختبار  أو الاعتباريُّ   ، اتيُّ ، فالاختبار الذ

 
جاهات وأراء وميول ح على أساس ات

 قيق تعني أن  ة في معناها الد  الموضوعي    ح نفسه، وهذه هي المشكلة لأن  ومعايير وأفكار المصح  

 
 
تتأث لا  المفحوص  الفاحصدرجة     ؛ر بشخص 

 
يقيسه وإن ما  على  المفحوص  قدرة  على  بناء  ما 

 هو اختبار يصح    الموضوعي    الاختبار    الاختبار. في حين أن  
 
من يقوم    ر بشخص  ح بطريقة لا تتأث

 حين.تائج واحدة برغم اختلاف المصح  بتصحيحه، فالن  

أن    "جاكسون " و  "باومجرتنير "وبشير   إيجاد  إيجاد معامل الموضوعي    إلى  ة عن طريق 

 
 
 مين للاختبار يعتبر إجراء سليم  معامل الارتباط بين تسجيل محك

 
وأشار إلى   ،ةة البدني  ربي  ا في الت

 ة وع من الموضوعي  هذا الن   أن  
 
 (2000رضوان، . )علاوي و خميني  بات الت  يطلق عليه اسم الث

 : المعايير والمستويات-4

الجي   تتضم  الاختبارات  مستوياتدة  أو  معايير     ؛ن 
 
تمث المعايير حيث  هذه  أو    ،ل 

 .  المستخلصة من الاختباراتة الموازية للقيم الخام  المستويات القيم المعياري  

 يتعر   للمختبر أنْ ووجود المعيار يسمح 
 
هذا يعتبر   في المجموعة، و سبي  ف على مركزه الن

لتحقيق ا  هامًّ   إجراء   ا  الت    وضروريًّ المثالي  شروط  المعايقويم  أن  ملاحظة  يجب  كما  ليست .  ير 

و  إليها،  مثلى نسعى   مستويات 
 
تحد  إن  ما هي قيم 

 
الن الفرد  أيض   و سبي  د مركز  في وضع تساهم  ا 

ة في ا ة لوحدات درجات كلي    . ختبارات الأداء البدني  مختلفة في وحدات قياسها خاص 

 المعايير:-1.4

   ليس لها أي    الاختباراتالمستخلصة من تطبيق    رجات الخام  الد    إن  
 
إذا رجعنا    دلالة إلا

يحد   معيار  الد  إلى  معنى هذه   د 
 
فيدل  رجات، 

 
مثلا للمجموعة،   على  نا  سبة 

 
بالن الشخص  مركز 
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ط المجموعة مدى بعده عن متوس  ط، و من المتوس   ط أو أقل  أو فوق المتوس   ،طهل هو متوس  و 

 
 
 تي ينتمي إليها، و ال

 
 قنين. نة الت  سبة لأقرانه من أفراد عي  ما هو وضعه بالن

 و 
 
من  ة، و رجات الخام إلى درجات معياري  ه للوصول إلى معايير يجب تحويل الد  لذلك فإن

 المعايير هي أحد الأهداف الأساسي   المعروف أن  
 
، حيث الاختباراتة تقنين تي ترمي إليها عملي  ة ال

عي  تشت   من  المعايير  الت  ق   نة 
 
ال الأصلي  قنين  المجتمع  تمثل  و تي  المدروس.  الخام  الد      رجات 

ذلك باستخدام   يتم  المعايير، و قنين هي مصدر  نة الت  على عي    الاختباراتالمستخلصة من تطبيق  

 ة. الأساليب الإحصائي  

ا قيمة   وتبرز 
 
الت مجال  في  المعايير  البدني  ربي  ستخدام  و ة  اياضي  الر  ة  عند  ستخدام  ة 

   الاختبارات
 
بطاري  ال تكون على شكل  نظر  تي  في    لاختلافا  ات  القياس     الاختباراتوحدات 

 
تي ال

 الآخر الز  نتيمتر و نها، فبعضها يستخدم الس  تتضم  
 
لذلك ؛  إلخ... كرار ات الت  الث عدد مر  من والث

، )المختلفة في وحداتها( إلى درجات معيارية )موحدة رجات الخام  يسعى الباحثون إلى تحويل الد  

  .يير شكل جداول عادة ما تأخذ هذه المعاقويم، و ة الت  في وحداتها( فتسهل بذلك عملي  

   " روثني"يشير  و 
 
نقارن مجموعتنا    نحكم على قيمة العمل أنْ روري لكي  ه من الض  إلى أن

عليمة من حيث الأغراض بالمجموعة المعياري    . والإمكانات والمنهج وأسلوب الت 

 و 
 
قويم، وليس من خارجها، اهرة موضوع الت  المعايير هي أساس الحكم من داخل الظ

 د في ضوء الخصائص الواقعي  تتحد  ة في أغلب الأحوال، و بغة الكمي  تأخذ الص  و 
 
 اهرة. ة للظ

 : المستويات- 2.4

أن   في  المعايير  مع  المستويات  أسس  تتشابه   داخلي    ها 
 
   ة

 
الظ على  موضوع  للحكم  اهرة 

 قويمالت  
 
 :تختلف عن المعايير في جانبين هماها أن    ، إلا

 ة  ورة الكيفي  الص   تأخذ-أ

د-ب   تحد 
 
 اهرة. في ضوء ما يجب أن تكون عليه الظ

ة و   استخداموإن    ة البدني  ربي 
 
الت مثل المستويات   ا؛أيض    ة شائع  ياضي  الر  المستويات في 

 
 
 دها كلي  تي تحد  ال

 
 ياضي  ة الر  ربي  ات الت

 
لوريا، حيث تشترط الاب الحاصلين على البكة لقبول الط

 هذه الكلي  
 
 ات نجاح الط

 
د في ضرورة تجاوزه لمستوى محد  ن، و ل معي  هادة بمعد  لاب في هذه الش

 البدني   الاستعداداتنة لقياس اختبارات مقن  
 
  على كفاءة، فضلا

 
إجتيازه و  ةالقوامي  ة و بي  ته الط

   لاختبارات
 

 خصي  الش
 
ال  ة 

 
 تي تتن

 
 لاستخداممثال آخر  ا؛ و ا رياضيًّ يكون مربيًّ   باستعداداته لأنْ   بأ
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   الاختباراتالمستويات في  
 
نا  د مستوى معي  حيث تحد    ،نفس ي  الت    وري  تي تقيس كفاءة الجهاز الد  ال

 إلى عناية. اإذا لم يتجاوزه يصبح محتاج  اه الفرد يعد لائقا، و من الأداء إذا تعد  

ات:-3.4
 
  المحك

 
 
 خارجي    ات أسس  المحك

 
   ة

 
الت  للحكم على الظ ة أو ورة الكمي  الص    تأخذقد  قويم، و اهرة موضوع 

و الكيفي   المحك  ة.  صدق   ،يعتبر  على  الحكم  في  المستخدمة  الوسائل  أفضل  من  )الميزان(  أو 

   الاختباريكون    أنْ   الاختبارالمقصود بصدق  الاختبارات و 
 
ا ا كن  صادقا فيما وضع لقياسه. فإذ

   اختباراتة  نسعى إلى بناء بطاري  
 
، و ياقة البدني  لقياس الل

 
ق من مقدار صدق نتحق    أردنا أنْ ة مثلا

 ة في قياس ما صم  هذه البطاري  
 
  و نا قد نستخدم طريقة المحك  مت لأجله، فإن

 
 ملخ

 
نا نحاول  صها أن

   واختبار آخرة المستحدثة  بين البطاري    الارتباطإيجاد معامل  
 
ة سبق إثبات صدقه ياقة البدني  لل

ر إلى ذلك يعب    فإن    ،اعاليًّ   الاختبارينبين    الارتباط، فإذا كان  هنفس  الوقت  ا في قا مع  يطب    على أن  

 (2001المستحدث. )حسانين م.،  الاختبارعن صدق  كبير   حد  

 : ةرجات المعياري  الد    اشتقاقطرق  - 4.4

 :ةادي  رجة الز  الد   - 1.4.4

الز  الد    ادي  رجة 
 
تمث اة  الد  ل  الخام  نحراف  متوس    رجات  الحسابي  عن  و طها  الانحراف  ، 

 عن المتوس  
 
   معياري  نحراف ا 3حدود ± د بصفر يكون في ذي يحد  ط ال

 .أقص ى كحد 

ذبناء  و  على  فالد    الز  لك     ،ةادي  رجة 
 
معياري  تمث درجة  متوس  ل  و ة  صفر  الحدود  طها 

 . 3 ± القصوى لانحرافها المعياري  

 طها الحسابي  متوس  و  ،نحراف معياري  ا 3ى + إل 3 –( تمتد عادة بين Z) كما أنا الدرجة المعيارية

ا،   رجة الخام  يعني زيادة الد  و   ؛الموجب  المعياري    الانحراف  كما أن  ،  1=    نحرافها المعياري  او   = صفر 

المتوس   الحسابي  عن  المعياري    ط  الانحراف  الد  الس    في حين  نقصان  يعني  الخام  الب  عن    رجة 

 . ط الحسابي  وس  الت  

ا أن   الد  كما  الخام  نحراف  على  رجات   ة 
 
متساوية ا  قيم  ل 

 
تمث ط  المتوس  فاجانبي  (   1+)  لقيمة، 

ة إلى درجات زادي    رجات الخام  ما يلي القانون المستخدم في تحويل الد  وفي  هكذا و   (  1  -)  تماثل

 ة :معياري  

𝑍                ع/س  -سرجة ذ = الد   = 𝑋 − 𝑋 ÷ 𝑆𝐷 

   .ةة المعياري  ادي  رجة الز  حيث ذ = الد  

  .رجة الخام  س = الد  
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  .لدرجة الخام   ط الحسابي  س  = المتوس  

  .لدرجات الخام   الانحراف المعياري  ع = 

 .  ةفي حالة الاختبارات الزمني  و

𝑍                 ع/س -س  رجة ذ الد   = 𝑋 − 𝑋 ÷ 𝑆𝐷 

استخدامها  وفي الواجب  الخطوات  يلي  الز  الد    لاستخراجما  المعياري  ادي  رجة  من ة  ة 

ة مباشرة من نتائج الاختباراتالم رجات الخام  الد    .  شتق 

 .  اا أو تنازليًّ تصاعديًّ  رجات الخام  ترتيب الد   يتمُّ  – 1

اهدات على عددها عن طريق جمع قيم المش  رجات الخام  للد    ط الحسابي  يحسب المتوس    –  2

 : من خلال القانون 

 س = مج س / ن 

ط الحسابي  للقيم المشاهدة حيث س =  .المتوس 

  .ن = عدد القيم المشاهدة

   .رجات الخام  للد   حساب الانحراف المعياري   يتم   – 3

ها، و  – 4
 
  الأرقام الخام  تحديد أعلى القيم وأقل

 
 تي تقع بين أعلى القيم و ال

 
 . هاأقل

 . قيمةأقل  بين أعلى قيمة و  قيمة من القيم الواقعة ما على كل   )ذ( رجة تطبيق معادلة الد   – 5

حالة    هانفسالخطوات  تستخدم   مراعاة  مني  الز    الاختباراتفي  مع  المعادلة   استخدامة 

 . ةمني  الز   للاختباراتصة المخص  

 : رجة بما يليز هذه الد  تتمي  و 

 . فسير والفهمالت  سهولة الحساب و  – 1

الد    –  2 طرق  أنسب  المعياري  من  الت  رجات  من  المشاهدة  القيم  توزيع  يقترب  عندما  وزيع ة 

 . (المنحنى الاعتدالي   )الاعتدالي  

 .  1 = نحرافها المعياري   دائما = صفر، واطها الحسابي  درجة متوس  هي  – 3

ا  –  4 على  الد  تعتمد  الخام  نحراف  المتوس    رجة  الحسابي  على  دون   ط  فقط  المشاهدة  للقيم 

ة أخرى عملي   الحاجة لأي    .  ات إحصائي 
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 الد   - 2.4.4
 
 :ةائي  رجة الت

 
 
 من أكثر الط

 
  اختباراتة في خاص  ، و ياضةالر  ة و البدني  ة ربي  رق المستخدمة في بحوث الت

 ةادي  رجة الز  الد  هي تعالج عيوب الطريقة السابقة )و   ،الأداء البدني  
 
لة في وجود قيم سالبة ( المتمث

نتائجها    لك فإن  لذ  10 =  نحرافها المعياري  او   50  طها الحسابي  هي درجة متوس  رجات. و صغر الد  و 

 دائم  
 
 . ا ما تكون موجبة

 . س  ( / ع ( –)س  10+ ) 50=  )ت(ة ائي  الت  رجة الد  

 ة ة المعياري  ائي  رجة الت  حيث ت = الد  

  رجة الخام  س = الد  

  لدرجة الخام   ط الحسابي  س  = المتوس  

 لدرجات الخام   ع = الانحراف المعياري  

المستخدمة  أم   الخطوات  عن  الت  الد    لاستخراجا  فهي  ائي  رجة  )ت(  الخطوات  ة 

الز  الد    استخراجفي    هانفسالمستخدمة   المستخدمةادي  رجة  المعادلة  ماعدا  حيث نستعمل    ؛ة 

ائيةمعادلة الد    .رجات الت 

اليماني  في حالة الاختبارات الز   كل الت 
 
 : ة تستخدم المعادلة بالش

 ع( /  س( – )س   10+ ) 50ت= 

رجة:زات هذه ممي   ما يلي أهم  وفي
  الد 

  سالبة(توجد دراجات  )لاجميع نتائجها موجبة  – 1

2 –  
 
 ة الت  ر إمكاني  توف

 
رجات )قاعدة جبر الكسرص من كسور اخل

 (  لد 

 . في بحوث الأداء البدني   سهلة الفهم والاستخدام – 3

4  –   
 
رجات الخام )عدم تحقق المنحنى نتشار الد  انتظام وارق مناسبة في حالة عدم  من أكثر الط

  الاعتدالي(

جة يعيب هذه الطريقة أن هناك إمكانية لحصول درجتين خام على درجة معيارية واحدة نتيو 

قريب   وهي أكثر ، لعمليات الت 
 
ةياتها الحسابية مقارنة في عمل ادي  رجة الز 

 . مع الد 
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 : ةرجة المئيني  الد   - 3.4.4

 
 
الط أكثر     اختباراتفي    استخدامارق  من 

 
و البدني  ة  ربي  الت و ياضي  الر  ة  عن ة؛  عبارة  هي 

 
 
 سبة المئوي  الن

 
 . نةمعي   تي تقع تحت درجة خام  ة للقيم ال

   percentile  مصطلح المئيني    إلى أن    "فرانك"يشير  و 
 
تي تقع دونها هو عبارة عن القيمة ال

الأفراد    % من  60لك  رجات؛ ومثال على ذللد    كراري  وزيع الت  أو الت    ،رجاتنسبة معلومة من الد  

وهكذا  .  75ة  من الأفراد يقعون تحت القيمة المئيني    %  75،  60ة  يقعون تحت القيمة المئيني  

  ات تدل  المئيني    فان  من تم  و 
 
 . فرد مقارنة بمجموع أفراد مجموعتهلل سبي  على الوضع الن

رجةتبة المئيني  الر  و 
   ة عبارة عن الد 

 
 تي تحد  ال

 
 د مكان اللا

 
سبة لتوزيع مجموعة عب بالن

الد   الخام  من  لمقارنة،  رجات     وتستخدم 
 
ال المجموعة  من  غيره  بأداء  الفرد  إليها أداء  ينتمي  تي 

 
 
 .سبة للمجموعةلتحديد موقعه بالن

  وفي
 
  100ع ب / ن *  1/2= ع أ +  )%(ة رجة المئيني  : الد  الي  ريقة يستخدم القانون الت  هذه الط

ة% = الر  حيث   . تبة المئيني 

 . ةالمطلوب حساب رتبتها المئيني   رجة الخام  الأفراد تحت الد  ع أ = عدد 

رجة الخام  ع ب = عدد تكرارات الأفراد الحاصلين على 
 . هانفسالد 

 
 
 . رادللأف ي  ن = العدد الكل

 : ةتبة المئيني  ما يلي خطوات حساب الر  فيو 

1 –  
 
   أ(ة )ع المطلوب تحويلها إلى رتبة مئيني   رجة الخام  عن الد   تي تقل  حساب عدد القيم ال

   ب( )ع رجة الخام  حساب عدد القيم المماثلة للد   – 2

 (  للقيم )المجموعةتحديد العدد الاجمالي   – 3

 تطبيق المعادلة. – 4

 زات هذه ممي   أهم  و 
 
   ريقة:الط

 تحد   – 1
 
 .  سبة للمجموعةد مستوى الفرد بالن

  كل   تضم   – 2
 
دةذين يقعون تحت درجة خام  رتبة مجموعة من الأفراد ال  .  محد 
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 البدنيّة والرّياضية  التّربيّة في القياس أخطاء

*** 

ا  في صدق الن    ا هامًّ   تلعب  أخطاء القياس دور 
 
، مما قد ينعكس على  تي نسعى إليهاتائج ال

 
 
ذي تبني  الأفراد، فنتيجة ا  تي نصدرها علىالأحكام ال

 
ة إصدار  عليه عملي  لقياس هي الأساس ال

او تقليل( أ كام، لذا يجب العمل على تلاش ي )أالأح لإصدار    خطاء القياس بقدر المستطاع ضمان 

اأحكام تعب  
 
ا صادق  .ر عن الواقع تعبير 

تعد  و   لقد 
 
الت مجال  في  وطرقه  القياس  وسائل  البدني  دت  والر  ربية  الي وبالت    ؛ياضةة 

ادت  تعد      أيض 
 
ما وجب إجراء ائعة في استخدامات هذه الأدوات، م  ألوان وأشكال الأخطاء الش

قليل من هذه الأخطاء بقدر المستطاع. كما يجب الاهتمام بتجريب الأداة دراسات عديدة للت  

القياس في  للت    ؛المستخدمة  استعمالها  قبل  استخدامها   مثل 
 
و أك سلامتها  من   د 

 
تها دق

 لقياسه.  تها في قياس ما نسعىوموضوعي  

1-  
 
 أخطاء القياس الش

 
 ياضة: ة والر  ة البدني  ربي  ائعة في مجال الت

1.1-  
 
 :ل لأخطاء القياسصنيف الأو  الت

 أخطاء في إعداد وصناعة أدوات القياس: -1.1.1

 
 
ال في الجهود  القياسقد تكون الأخطاء كامنة    ؛ أو تضنيعها   ،تي بذلت لإعداد أدوات 

 كذلك هناك و 
 
 .ارجمة إذ كان المصدر أجنبيًّ أخطاء محتملة في الت

الص   في  الر  قد يمكن الخطأ  الت  ة للاختبار مما قد يسب  دئي  ياغة  في  أو    ،فسيرب حدوث أخطاء 

 طبيق. ما يفتح المجال لظهور أخطاء في الت  الفهم م  

 أو في تركيبه م    ، أخطاء في صناعة الجهاز  هناك احتمال حدوث  و 
 
نتائج    علىر  ما قد يؤث

 طبيق. الاختبار عند الت  

 أخطاء الاستهلاك: - 2.1.1

 
 
ال الاختبارات  إمكاني  في  هناك  أجهزة  فيها  يستخدم  أخطاء  تي  لكثرة  ة حدوث  نتيجة 

هناك و   .ةينامومتر لقياس القوة العضلي  فمثلا عند استخدام جهاز الد    استخدام هذه الأجهزة،
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 كثرة الاستعمال تضعف لأن    قياس نتيجة كثرة استعمال الجهاز؛احتمال لحدوث أخطاء في ال

 .  ة الفرد المختبر مقدار قو  عن  ا تمام   ر  ت الجهاز فيصبح غير معب  ناياب

 أخطاء عدم الفهم:  - 3.1.1

في الخطأ  يمكن  على   قد  القياس  بتنفيذ  القائمين  الص    قدرة  لمواصفات الفهم  حيح 

المستخدمةومكو   القياس  وأجهزة  أدوات  معق  وخاص    ؛نات  أجهزة  استخدام  حالة  في  دة، ة 

 
 
 رورة تطبيق خاطئ.بعه بالض  والفهم الخاطئ سوف يت

 أخطاء عدم الالتزام بتعليمات وشروط الاختبارات وخاص   - 4.1.1
 
 ة منها: انوي  ة الث

 
 
 عدم التزام المحك

 
لظهور ة  ة عالي  عليمات المرفقة بأدوات القياس يوجد إمكاني  روط والت  مين بالش

أن   كما  القياس،  في     أخطاء 
 
المحك بعض   هناك 

 
ال أهمي  مين  يولون  لا   ذين 

 
للش  ة 

 
الث ة انوي  روط 

ما قد ينشأ عنه تجميع لأخطاء م    ،ياح(أو سرعة الر    لأدوات القياس )كمراعاة درجة حرارة الجو  

 صغيرة قد تكون في مجملها خطأ جسميًّ 
 
ا علىا يؤث ا مباشر   تائج.الن   ر تأثير 

5.1.1 -  
 
 أخطاء عدم الالتزام بالت

 
 قويم: سلسل الموضوع لوحدات أداة الت

 
 
 ة مثل بطاري  شكل بطاري    قويم علىاهرة عند استخدام أدوات للت  تبرز هذه الظ

 
ياقة ة الل

 البدني  
 
ال تتكو  ة  كل  تي  يقيس  الاختبارات  من  مجموعة  من  مكو    ن  مكو    ان  منها   من 

 
الل ياقة نات 

أن    ؛ةالبدني   المعروف  البطاري    ترتيب    ومن  هذه  محد  وحدات  اة  وفق  معي    دة   تم    ،نةلأصول 

ا    استخلاصها أثناء تصميمها نظر 
 
 ار من جهد يكون له تأثير كبير علىبه أداء هذا الاختبلما يتطل

 ة له. الي  الاختبارات الت  

   ضح أن  ما سبق يت  م  و 
 
سلسل الموضوع يسمح بظهور عدم الالتزام في تنفيذ الاختبار بالت

 اخطاء جسيمة في القياس. 

 أخطاء عدم الالتزام بتوحيد ظروف القياس: - 6.1.1

إلى    بصدق    رة  معب    نتائج    للوصول 
 
الظ روف عن مستويات الأفراد يجب توحيد جميع 

 مثل درجة الحرارة والأجهزة المستخدمة ونوعي    ؛ة القياسالمحيطة بعملي  
 
ي القياسات ة منفذ

المزاجي   علىوالحالة  للمختبرين؛ هذا علاوة  الض    ة  الت  عوامل   و   ؛جريبي  بط 
 
مراعاتها  ال يجب  تي 

 
 
 ة من حيث ضبط المتغي  بدق

 
 رات ال

 
   ر علىتي قد تؤث

 
 الظ

 
لإهمال    اهرة موضوع القياس، ونتيجة

 ض القياس لظهور العديد من الأخطاء. هذه العوامل يتعر  
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 ة: أخطاء الفروق الفردي   - 7.1.1

 ؛الأفراد يختلفون في قدراتهم واستعداداتهم  ة أن  ة الفروق الفردي  وضحت نظري  لقد أ

تؤد   إلىوهذه الاختلافات قد     ي 
 
المحك تقديرات  في  تباين  في ظهور  ما نلاحظ   

 
كثيرا  

 
مين، فمثلا

 
 

 بين في اختبارات العدو،  عقياسات أزمنة اللا
 
مين يقومان أو الجري وجود اختلافات بين محك

 
 

ا وع من الأخط عب واحد لذلك يعتبر هذا الن  بالقياس للا في   اء من أكثر أخطاء القياس انتشار 

 
 
 ة. ة البدني  ربي  مجال الت

8.1.1 -  
 
 أخطاء الت

 
 :اتي  قدير الذ

 تقدير الأداء بمقدار  من الأخطاء إذ يتم  وع  ة يكثر ظهور هذا الن  في الاختبارات التقديري  

رتبط بذات الفرد القائم بالقياس ورغم وجود شروط دقيقة لمواصفات الأداء في مثل هذا  ما ي

 الن  
 
 وع من الأخطاء يمكن حدوثه. هذا الن   أن   وع من الاختبارات إلا

   فمن المعروف أن  
 
اتقدير الأفراد للأمور يرتبط بالذ ة إذا قلت موضوعي    ات خصوص 

 
 
 من العوامل ال

 
 تي تعتبر مرادفة للت  أدوات القياس المستخدمة فمثلا

 
   اتي  قدير الذ

 
م  معرفة المحك

 بنوعي  
 
 ه الأداء ال

 
   عب، فقدذي يقوم به اللا

 
 تكون معرفة أحد الحك

 
تي يقوم  ام بطبيعة الحركة ال

 
 

راسة بهذه المهارة، فما  من الد    ة  درجة عالي    دودة؛ حيث يكون محكم آخر علىعب محبها اللا

 
 
  يترت

ا كل    تقدير    أن    ب عليه من غير شك      منهما للحركة سيكون مختلف 
 
بع  عن الآخر، وهذا بالط

وجود قدير موع من الت  مثل هذا الن    ومن المعروف أن    ،قدير الموضوع للأداءسينعكس علي الت  

 
 
 لخ.مرينات والعروض...إمثل الجمباز والت   ؛ةة البدني  ربي  بكثرة في العديد من ألوان وأنشطة الت

2.1 -  
 
 الت

 
 اني لأخطاء القياس:صنيف الث

  ثلاثن تصنيف آخر لأخطاء القياس يتضم   "محمود فتحي "يعرض
 
 هي:  ؛جاهاتات

 . أخطاء رتيبة ▪

 الغلطات.  ▪

 ة. أخطاء عشوائي   ▪

 تيبة:الأخطاء الر   1.2.1

تيبة   الر  الأخطاء   إن  
 
ال الأخطاء  تلك  الت  تتكر  تي  هي  تكرار  عند  )جر              القياس( ربة 

 :وينقسم إلى
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 أخطاء أجهزة القياس نفسها(:) ةالأخطاء الآلي   .أ

 
 
مثل    ميع الأجهزة المستخدمة في القياس؛صنيع وتجة الت  ترتبط هذه الأخطاء بعدم دق

الد  الت   الجهاز  مفردات  في  والاحتكاك  الخاطئ  مرونة   ، ةاخلي  دريج  خصائص  اكتمال  وعدم 

ا عن طريق ضبط ، ويمكن أن تزال هذه الأخطاء جزئيًّ ة وغيرها من العواملالعناصر الحاس  

 الجهاز. 

 أخطاء التركيب: .ب

 ينتج هذا الن  
 
   ،ركيب الخاطئ للجهازوع من الأخطاء نتيجة للت

 
روف  أو نتيجة لتغير الظ

 الخارجي  
 
يت تغي  ة، فمثلا  تغي  بع  بالجهاز حدوث  المحيط  الوسط  في درجة حرارة  الن  ر  في  ابض ر 

ة ر في مقاييس أجزاء آلي  ة( وغيرهما من الأجزاء، وكذلك يحدث تغي  قوق )الأغشي  الر  نبرك( و )الز  

الخاص   الحركة  يمتد  نقل  قد  كما  بالجهاز،  الكهربائي    إلى أثير  الت    ة  للموص  المقاومات  لات ة 

 وغيرها.ة للمواد والخصائص المغناطسي  

  .ج
 
 ة:اتي  الأخطاء الذ

  تتوقف هذه الأخطاء على
 

 خصي  الخصائص الش
 
 ذي يقوم بقراءة الجهاز. ة للإنسان ال

  .د
 
 ريقة:أخطاء الط

أو من عدم المعرفة الكاملة لجميع  نفسها،  تنتج عن وجود عيوب في طريقة القياس  

 
 
 روف المصاحبة للقياس. الظ

   ا أنْ تيبة أم  والأخطاء الر  
 
ثابتة  أو متغي    ،تكون 

 
الث ابتة تحتفظ بمقدارها رة، فالأخطاء 

مد   طول  تدر  وإشاراتها  خطأ  )مثل  القياس  المدر  ة  المتغي    ؛ج(ج  الأخطاء  إلىوتنقسم  أخطاء   رة 

 ة.  ة وأخطاء دوري  متوالي  

 ا الأخطاء المتوالي  أم   ●
 
ال  القياس؛ مثل:أو تتناقص طوال فترة    ، تي تتزايدة فهي تلك الأخطاء 

 انخفاض فولت البطاري  
 
 تي تقوي الجهاز( ة ال

اوالأخطاء الدورية:   ●    هي الأخطاء التي يتغير مقدارها وإشارتها دوريًّ
 
 )الأجهزة ذات المؤش

 
ذي  ر ال

 . دريج(يقع دوراته في مركز قرص الت  

 قياس الكشف عن المصادر المحتملة للأخطاء الر   قبل أي   روري  من الض  
 
خاذ الإجراءات تيبة وات

 
 

اأو تحديدها وفي أغلب الحالات يكون إجراء حساب الأخطاء الر   ،زمة لإزالتهااللا  .تيبة صعب 
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 : الغلطات - 2.2.1

 الغلطات  
 
ال الأخطاء  تلك  تؤد  هي  القياستي  لنتائج  واضح  تشويه  إلي  هذه    ،ي  وتنتج 

الت   من  الخاطئة  القراءة  بسبب  المثال  سبيل  علي     ،درجالأخطاء 
 
الت لنتائج أو  الخاطئ  سجيل 

 القياس، أو الت  
 
ن تي تتضم  وصيل الخاطئ لدائرة الجهاز وما إلي ذلك. ويجب حذف القياسات ال

 غلطات من سلسلة القياسات.

 ة(:ة: )العفوي  الأخطاء العشوائي   - 3.2.1 

ة   العشوائي   الأخطاء 
 
ال الأخطاء  تلك  لأي  هي  تخضع  لا  قانوني  تي  علاقات  معروفة  ة  ة 

ة ة القياس )اهتزاز الجهاز تأثير المجالات المغناطيسي  ة في عملي  وتظهر نتيجة تأثير عوامل عضوي  

 . ة في حواس الملاحظ( غيرات الفسيولوجي  الت   –ة الخارجي  

 هانفسالأجهزة  بة الواحدة  قياس الكمي  ة عن طريق تكرار  تنكشف الاخطاء العشوائي  و 

 في ظروف واحدة.

العشوائي   الأخطاء  ازالة  يمكن   ولا 
 
بالط الت  ة  الحسابي    ،ةجريبي  رق  الأخطاء أو  تأثير  وحساب  ة 

الكمي  العشوائي   قياس  طريق  عن  يكون  القياس  نتيجة  في  عد  ة  الواحدة  مر  ة  ولتحليل ة  ات، 

الن      ياض ي  ة الاحتمالات وطرق الإحصاء الر  اتجة تستخدم قوانين نظري  سلسلة القيم 
 
 تي يتم  ال

 ة في نتيجة القياس.بواسطتها حساب تأثير الأخطاء العشوائي  

2 -  
 
ِّ عن الخطمشكلة الت

  أغاض ي 
 
 ابت:الث

  على  أ ثبات الخط يعتقد البعض أن  
 
ر اجميع الأفراد ال  ذين عليهم القياس قد يكون مبر 

 إذا كان هناك خطأ ما في جهاز    غاض ي  للت  
 
ينامومتر عنه، فمثلا ما  م    ،ة القبضةعند قياس قو    الد 

أي هذا الر    حيح بمقدار كيلوجرامين، فإن  اتج عن القياس الص  ل الن  ينتج عنه انخفاض في معد  

ا علىما دام موح    أغافل عن هذا الخط ة الت  يري إمكاني      د 
 
 القياس عليهم.  ذين يتمُّ جميع الأفراد ال

اقد يكون هذا الر    من الص    أي قريب 
 
رتيب واب إذا كان الهدف من الاختبار هو تحديد الت

 
 
 د( قبل )أبين الأفراد كأن يوضع )محم    سبي  الن

 
 عن هذا  غاض ي  رتيب وهكذا، ولكن الت  حمد( في الت

القياس في هذه الحالة لا   أو معايير لأن    ،غير مقبول إذا كان الهدف تحديد مستوياتالخطأ  

ايعب  
 
ا صادق دة في وجود هذا  المستويات المحد    حيحة للأفراد، كما أن  عن المستويات الص    ر تعبير 
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ان استخدموا جهاز  لا يمكن مقارنتها بمستويات أقرانهم مم  الخطأ    في القياس كما أن    ا صحيح 

 . ت بأجهزة مضبوطةتكون قد تم   همنفسلا يمكن مقارنتها بقياسات سابقة للأفراد أ

فرد في صورة كما أن هذا المبدأ مرفوض أيضا من الناحية النفسية، فتصوير قدرة ال

مست من  )أكثر(  أو  الص  أقل  ر واها  بعض  له  يكون  قد  الأفراد، حيح  على  ة  فسي  الن  الفعل  دود 

 فيمكن أن يكون الر  
 
أو   ، أو الإحباط  ،ا لليأسللفرد سبب    الحقيقي     عن المستوى ذي يقل  قم ال

 
 
 مدعاة للغرور. ائد عن مستواه الحقيقي  قم الز  فس. كما قد يكون الر  قة بالن  عدم الث

ظهور أخطاء في نتائج    صون في صناعة مثل هذه الأجهزة أن  ون المتخص  ي  كما يري الفن  

ة إذا كان بسبب الاستهلاك( يجعل نتائج هذه القياسات غير صحيحة، قياسات الأجهزة )خاص  

هم ي أثناء فترة القياس نفسها، كما أن  ة استمراره حت  وجود مبدأ الخطأ نفسه يوجد إمكاني    لأن  

 المعد     علىالخطأ الموجود في الجهاز لن يستمر    يرون أن  
 
 ل الث

 
ره الباحثون، إذ ذي يتصو  ابت ال

 ة إذا كان نتيجة لاستهلاك الجهاز. خاص   اسيزداد الخطأ تدريجيًّ 

 تلاش ي أو تقليل بعض أخطاء القياس:ة كيفي   - 3

الأجنبي    .أ والمقاييس  الاختبارات  تعريب  الأفي حالة  اختيار  في  بذل جهد صادق  يجب  لفاظ ة 

نة ة يختار لها عي  ة دراسات استطلاعي  ة، كما يجب القيام بعد  الأجنبي    صطلحاتلملالمناسبة  

 
 
 وذلك بهدف الت     تطبيق الاختبارات والمقاييس فيه؛ذي سيتم  من نفس المجتمع ال

 
ة د من صح  أك

 الت    نة للعبارات والكلمات المستخدمة، كما يتم  فهم أفراد العي  
 
اأك ياغة من سلامة الص    د أيض 

 ا.ة تعبيرها عن المقصود بها تمام  وصح  

الت    .ب يجب  القياس  في  أجهزة  استخدام   في حالة 
 
وتركيبها عن طريق أك من سلامة صنعها  د 

 مضاهاتها  
 
تي تشير )بدليل المستخدم( المصاحبة لها، كما يجب استخدام بعض الاختبارات ال

 صح    إلى
 

 إذا استخدمنا الميزان في قياس وزن اللا
 
عب فيجب أن نضع ة الجهاز وسلامته، فمثلا

 عليه مجموعة من الموازين المعروفة القيمة للت  
 
   د أن  أك

 
ر الميزان يشير نحو قيمة الموازين مؤش

 ( 2001،  ا. )حسانين مالموضوعة تمام  
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 البدنيّة اللّياقة

*** 

  تعريف-1
 
 :ةياقة البدني  الل

ا  
 
معروف ة  البدني  ياقة 

 
الل مفهوم  للوعي  أصبح      نتيجة 

و العلمي  الجميع  ياض ي  الر      ؛ لدى 

  ياض ي  عبارة عن قدرة الر  ة البحتة ياضي  فهي من الوجهة الر  
 
ة، عب بكفاءة عالي  على مواصلة الل

 ،ة فهي عبارة عن مقدار استعداد هذا الفرد للعمل والمقصودالمفهوم من الوجهة العلمي  ا  م  أ

الوظيفي   بالاستعداد  و هنا  الوظيفي    ؛الجسمي    المتواصل   ةفالقدرات  دريب 
الت  نتيجة  ن  تتكو 

ة في العملتعويد الاجهزة المختلفة على و  حمل والاستمراري   .الت 

ال اللياقة  هدف  الأ ويرتبط  الحركية  الخصائص  ة  بتنمي  ة    ، ةالقو  )ة  ساسي  بدني 

ة بناء    ة فان  ة التربوي  احي  ومن الن    (؛شاقةالر    ،المرونة  ،لحم  الت    ،رعةالس   ة هي عملي  ياقة البدني 
 
الل

و  والانضباط  ات  للمعنوي  ة  و توتربي  ة  فسي  والن  خصية 
 

الش فات  للص  ة   الارادي  رقي 
 

والش جاعة ة 

 . صميمالت  و 

 
 
الل البدني  ومفهوم  البدني  ياقة  الخصائص  يشمل  للر  ة   ة 

 
ال  ياض ي 

 
تؤث نموه  تي  على  ر 

الص  و  مفهوم  ويعطي  البدني  تطويره  الص    نفسها،  ةفات  الحركي  او   ،رعةالس    ،ة)القو    ةفات 

   ،شاقةالر    ،لحم  الت  
 
بأن المصطلح  هذا  من  يفهم  لذا  البدني  المرونة(  الاستعداد   فس ي  والن    ه 

  ياض ي  للر  
 
 المطلوب بصورة كاملة.  ياض ي  له الى تحقيق مستوى العمل الر  ذي يؤه  ال

تنمي   من   والغرض 
 
الل البدني  ة  البدني  ياقة  الكفاءة  على  الحصول  اساسي  ة  كقاعدة  للبناء ة  ة 

   (Platonov, 1988) .العالي الإنجازليم والوصول الى الس  

 
 
 بعض الت

 
 : ةياقة البدني  عاريف لل

بات العمل واحتياجاته و الجسم لموال  القدرة على مدى تحم  هي: "  
 
 جهة متطل

 
رق الط

 
 
 روري لملاءومدى تكييفه الض    تي يسلكها في حياته،المختلفة ال

 
 روف و مة الظ

 
  ".ارئةالمواقف الط

 (2005)عبد الخالق، 

    ل مجهود  على تحم    وهي:" القدرة
و مدى كفاءة البدن في مجابهة ، أطويل   و صعب    عضلي 

 
 
 ." بات الحياةمتطل

  " ا:  أيض  الت  وهي  والن  دريبي  الحالة  للر  فسي  ة     ؛ياض ي  ة 
 
تتحد  وال مستوى تي  من خلال  د 

 ( م 1999)بسطويس ي،  .ة(فسي  لى جانب العوامل الن  ل إحم  رعة والت  ة والس  من القو   ر كل  تطو  
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 و 
 
الل البدني  تلعب  دور  ياقة  أساسيًّ ة  و ا  الأنشطة  جميع  ممارسة  في  حيث    ؛إجادتهاا 

الد   هذا  حجم  طبق  أهمي  و   ور يختلف   ته 
 
الن لنوع  و ا   شاط، 

 
ات في لقد  العلماء  معظم  آراء  فقت 

   أن    :" على  ياض ي  دريب الر  الت  
 
   ن الأساس ي  ة هي المكو  ياقة البدني  الل

 
نات ة المكو  ذي يبنى عليه بقي  ال

 
 
الر  اللا بالفورمة  يعرف  ما  إلى  للوصول   "؛  ةياضي  زمة 

 
أهمي  البدني  ياقـة  فالل أصبحت  من ة  تها 

 
 
 مات الأساسي  المسل

 
الت في  البدني  ربي  ة  و ة  الفقري  ياضي  الر  ة  العمود  لكونها  و ة  العريضة   القاعدة 

    نشاط    لكل  
 رياض ي 

 
ة من القدرة على أداء مختلف المهارات الحركي    ياض ي  ن الفرد الر  ، فهي تمك

 
 
ا ة طبق  فات البدني  أو أكثر من الص    ،د سيادة صفةتتعد  دة، و المتعد    ياض ي  شاط الر  لألوان الن

 
 
 ة  البدني    فات  ة بين مختلف الص  هناك علاقة ارتباطي    شاط الممارس مع مراعاة أن  لطبيعة الن

و ة  الأساسي       أن  ، 
    نشاط    لكل 

    بدني 
   رياض ي 

 
 بدني    بات  متطل

 
   ة

 
)مختلفة و .  المجيد  حسانين، عبد 

 ( م  1997

2 - 
 
 تقس   ة:البدني  ياقة أنواع الل

 
 : لى قسمينة إياقة البدني  م الل

1.2- 
 
 :ةة العام  ياقة البدني  الل

 
 
الل ة كفاءة البدن في مواجياقة التعني  ة العام  ات الحياة بما يحقق له  هة متطلببدني 

و  عادة  و الص  الس  تنمي  حة،  وهي  أفضل صورة.  على  المجتمع  في  بدوره  الفرد  قيام  يضمن  ة بما 

 وتطوير جميع  
 
 ؛ وهي الأ ةياقة البدني  عناصر الل

 
 ساس ال

 
ة.  ة الخاص  ياقة البدني  ذي تبنى عليه الل

 . (1997حسانين، عبد المجيد و )

ة-2.2 ة الخاص  ياقة البدني 
 
 : الل

 هي تنمي  
 
ة؛ وهذا ة اياقة البدني  ة وتطوير عناصر الل ياضي  ة في كل  من الاشكال الر  لخاص 

   رياضة    كل    ن  يعني أ
 
 ن  معي    اب نوع  تتطل

 
ا  ل عنصر  وهذا لا يعني تفض    ؛ة  البدني    ياقة  ا من عناصر الل

 على آ
 
   ،ةالقو    ثقال بحاجة الى عنصر   لاعب رفع الأخر فمثلا

 
ويلة بحاجة ولاعب المسافات الط

 فة الممي  الص    ولكن    ...ل وهكذاحم  الى الت  
 
ة ة هو استخدام تمارين خاص  ة الخاص  ياقة البدني  زة لل

جاه 
 
 ةياضي  ة الر  المستخدم في الفعالي   و المسار الحركي  أ ه،نفسبالات

 
 
 .(1997عبد المجيد وحسانين، ) .ةياقة البدني  عناصر الل

رعة-2ة القو  -1 ل-3  الس  حم  شاقة. -5 المرونة-4  الت   الر 

مت العناصر إخرى ادر أصالموفي بعض   :لىقس 
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 . وافقالت   -6شاقة الر   -5المرونة  -4ل حم  الت   -3رعة الس   -2ة القو   -1

كل رقم
 
ة  :01  الش فات البدني   الص 

 
 :الإعداد البدني  -3

  وتعريفهمفهومه  :الإعداد البدني  - 1.3

الإعداد  ة لإعداد وتناسق جميع العضلات، وأن  ة فترة بنائي  بصفة عام   الإعداد البدني   يعد   •

  ياض ي  بالمستوى الر   في الارتقاء  ئيس ي  العامل الر    بمستوى هذه العناصر يعدُّ   قي  د والر  الجي  

   ة؛ ياضي  ومستوى الكفاءة الر  
ْ
   ن   أاذ

 
ة المستخدمة في الإعداد  ياقة البدني  هدف تمرينات الل

 . يجابية لتحسين مستوى الأداء البدني  ة إرات فسيولوجي  حداث تغي   هو إ البدني  

يت  م   • سبق  أما     ن  ضح 
 
البدني    كلا الإعداد     من 

 
البدني  والل تمام  ياقة  مترابطان  تعتبر    ا،ة  اذ 

 
 
 الل

 
 البدني    ياقة

 
ال  ة أ هي  ؛ أي:  البدني   لتحقيق الإعداد 

 
   ن  وسيلة

 
البدني  الل  ياقة 

 
ر ة هي المؤش

ياض ي  لم  .ستوى الإعداد البدني  لدى الر 

ة وترتيب  أخرى حسب أهمي  ان عملية الإعداد البدني تختلف في مواصفاتها من رياضة إلى  •

 
 
  للر   ة  صي  خص  الت   ياضة  سبة للر  هذه العناصر بالن

 .  ياض ي 

   :البدنيف الإعداد يعر   لذلك

 عملي    :"هو 
 

اللا إعداد  الن  ة  أي:  البدني    واحي  عب من جميع   ة؛ 
 
الل البدني  عناصر  ة ياقة 

 
 
   (".العصبي   وافق العضلي  الت   شاقة، المرونة،الر   ل،حم  الت  رعة، الس   ة،القو  تي تشمل: )ال
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البدني  و  الأساسي    الإعداد  العناصر  أحد  الموج  هو   ة 
 
الل عناصر  تطوير  نحو  ياقة  هة 

الوظيفي    ، ةالبدني   الجسم  أجهزة  كفاءة  أدائةورفع  وتكامل  الت  ،  خلال  من  البنائي  ها  ة مرينات 

 ة والخاص  العام  
 
 من خلال الت   ياض ي  شاط الر  ة بنوع الن

 
 تي دريبات ال

 
عب تتناسب مع مستوى اللا

 Platonov، (1988 )))ة. ني  ومرحلته الس  

  الإعداد البدني  العام   ؛ينإلى قسمين رئيسي   م الإعداد البدني  نقس  نواع الإعداد البدني : أ- 2.3

 . صالإعداد البدني  الخا و

  العام   الإعداد البدني  -1.2.3 

اإع ياض ي  ة إعداد الفرد الر  هو عملي    ومتز   داد 
 
اشاملا   ن 

 
 لكاف

 
 . ة ياقة البدني  ة عناصر الل

 
 
 ل القاعدة الأساسي  ويمث

 
   تي يبنى عليها الإعداد الخاص  ة ال

 
ة للإعداد مني  ف طول الفترة الز  ويتوق

ا  العام   الإعداد  مستوى  ومستواهعلى  صه  تخص  ونوع   ، ياض ي  للر  اكتساب لعام   أخر  بمعنى   ،

ا )الرياض ي  وهي  عامة  بصورة  البدنية  العضلي  القو  لعناصر  المرونةة  الت  ة،  العضلي  حم  ،  ، ل 

 نمي  ب أن يراعي الت  وعلى المدر  وافق(؛  ، الت  رعة، الس  شاقةالر  
 
املة لهذه العناصر من خلال ة الش

الت  در  الت   بزيادة الحمل     دريبي  ج 
 
الد  وتوخ  ي 

 
الس  ق لتأثيره  والكبير على   لبي  ة بسرعة زيادة الحمل 

 .  ياض ي  الر  

البدني  و  الإعداد  تدريبات  توزيعها    العام    تبدأ  نسبة  وتختلف  الإعداد  فترة  بداية  في 

 داد زمن تدريباتها في المرحلة الأ . ويز ة على مدار فترة الإعداد مني  الز  
 
 في المرحلة وتقل    ،ةاني  ولى والث

الإعداد؛ فترة  من  اساسي    الأخيرة  مرحلة  المقد  وهي  في  تأتي   ة 
 
الت حيث  من  برامج  مة  في  رتيب 

 دريب الت  
 
 ياقة البدني  . والغرض منها هو رفع مستوى الل

 
 ة لتحم  عب بصفة عام  ة للا

 
بات ل متطل

 
 
 ، أو المباراة والقدرة على اعبةالل

 
 .ةفاء برفع كفاءة الاجهزة الوظيفي  ستعادة الش

 
 
تنمي  وإن نستطيع  لا   نا 

 
الل البدني  ة  العام  ياقة   ة 

 
للا الص  ة  لياقتهم  تكن  لم  ما  ة حي  عبين 

 عالي  
 
 ة وسليمة فكل

 
 ما كان جسم اللا

 
ما  مه لأداء الحركات أسهل وأسرع م  عب سليم ا" كان تعل

 
 
   حي  ة والجانب الص  ة الفسيولوجي  احي  الن    ن  د بأيؤك

 
ما  سي  لا  ة  ياقة البدني  لا يمكن فصلهما عن الل

الجسم   ء  ويعمل على تحسين وظيفة أعضا  ،لجسمعضلات اي  ينم    العام    الإعداد البدني    ن  وإ

   .ة أجهزة الجسم الأخرى نفس وبقي  ة والت  موي  ة الد  ة كالقلب والأوعي  ة الحيوي  اخلي  الد  
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: خصائص الإعداد البدني   أهم   ●  العام 

   شمولية-1
 
 .ة خلال الإعداد العام  ياقة البدني  عناصر الل

 تختلف من رياضة إلى أخرى.  المستخدمة في الإعداد العام  مرينات نات الت  مكو   إن  - 2

 .  تختلف من رياضة الى أخرى العام   صة للإعداد البدني  ة المخص  طول الفترة الزمني   إن   – 3

 . درجات الحمل من الأقل  إلى الأكثر درج خلال الارتقاء بالت   – 4

ة – 5 مرينات المستخدمة غير تخصصي   . الت 

 . اتدريجي   الخاص   إلى الإعداد البدني   العام   الانتقال من الإعداد البدني   يتم   أنْ  – 6

  فواصل  ليس هناك  – 7
 
  بين الفترة المخص   واضحة

   صة للإعداد البدني 
. العام   

 والخاص 

دريب المستمر   تستخدم – 8
 .طريقة الت 

ص:الإعداد البدني  الخا-  2.2.3  

ة لأقص ى  ة لنوع الر  روري  ة والض  الأساسي  ة  فات البدني  ة الص  هو تنمي   صي  خص  ياضة الت 

ة المرتبطة بالمنافسة. ويراعى في هذا الإعداد الاهتمام الكبير بالدرجة ممكنة واحي  الفني  ، بمعنى ن 

 تطوير العناصر البدني  
 
 يت    تي يجب أنْ ة ال

 
 صف بها اللا

 
 ؛يةعب في نشاطه خلال المنافسات الفعل

 
 
 . ة من رياضة إلى أخرى ة الخاص  بات البدني  وذلك لاختلاف المتطل

   مبني   الخاص   البدني   الإعداد   ن  إ •
 ( (1997 ،.(Weineck J) العام   على تطوير الإعداد البدني 

رياضة    • ،خاص    ة  ي  طبيع  لكل  الحركي  الأداء  في  هأيْ   ة 
 
أن     

 
الل عناصر  في  اختلاف  ياقة هناك 

 لاعب الماراثون    ،رياضة    ة بكل  ة الخاص  البدني  
 
ة تختلف  يحتاج الى عناصر لياقة بدني  مثلا

 
 
تنس،ائرة وعن لاعب عن )لاعب كرة الط

 
    (الخ ...كرة القدمال

درج في الانتقال من الإعداد البدني العام الى الإعداد الخاص خلال التدريب السنوي  الت   •

ا. وإ   ؛ة من بدأ الإعدادبعد مرور فترة زمني    ذلك يتمُّ   ن  عملية هامة يجب التخطيط لها جيد 

؛ )در مع زيادة الت    وذلك بتخفيض فترة الإعداد العام   أي  يب أيضا في فترة الإعداد الخاص 

 
 
وقت يكون فيه فقط    ن يأتي  ، قل زمن الإعداد العام إلى أما زدنا فترة الإعداد الخاص  كل

 .  (ة للإعداد الخاص  الغالبي  
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الاهتمام  وبالر   زيادة  من  الخاص  غم   بالتمرينات 
 
إلا الاهتمام   إن    ة  انخفاض  يعني  لا  ذلك 

خلال هذه الفترة   ، ويستمر  ا سبق تحقيقه خلال الفترة الأولىة للحفاظ على ممرينات العام  بالت  

 بحمل الت    دريجي  الارتفاع الت  
 
 دريب مع الت

 
 د  ركيز على رفع مستوى الش

 
سبة لتمرينات الإعداد  ة بالن

 الخاص  
 
  وتمرينات المنافسة، ويراعى بأن

 
 ه كل

 
ة انعكس ذلك على حجم الحمل  د  ما ارتفعت الش

   دريبي  الت  
 
يمر  ال ثبات    ذي  بمرحلة  البداية   تدريجي    يقل    ثم    ،في 

 
كل  ا 

 
الش ارتفعت  وهذا    ،ةد  ما 

زيادة   هنفسالوقت  وفي    ،ةمرينات العام  الانخفاض يكون في البداية على حساب تقليل حجم الت  

 
 
 .((Platonov،1988)ة. مرينات الخاص  ا إلى الت  جاه تدريجي  الات

 ص:الخا خصائص الإعداد البدني   أهم   ●

البدني   -1    يهتم    الخاص    الإعداد 
 
الل البدني  بعناصر  الض  ياقة  الر  والهام  ة  روري  ة  نوع  في  ياضة  ة 

  .ة الممارسةالخاص  

المخص  الز    ن  إ -2 البدني  من  للإعداد     الخاص    ص 
 
الز    عادة من  أطول  يكون  المخص  ما  ص من 

  العام   للإعداد البدني  

 . المستخدمة في فترة الإعداد العام  ز بدرجات أعلى من تلك الأحمال المستخدمة تتمي   ن  إ  -3

   ن  إ -4
 
الت  كاف صية تتطابق مع ما يحدث في المنافسة  المستخدمة ذات طبيعة تخص  مرينات  ة 

 .صية( الممارسةخص  الت  )ياضة لنوع الر  

 . كراري  دريب الت  والت   الفتري  دريب تستخدم طرق الت   -5

يت  الت    ن  إ -6 )دريب  هنا  الكم  جه  الن    من   الى 
 
الش الى  الحجم  )من  أي  إبراهيم،  ةد  وع(  )مفتي   .)

2001) . 

 

 

 *** 
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 القوّة اختبارات

*** 

 : العضليةة  مفهوم القو  -1

 أو مكو    ،ةفات البدني  هي إحدى الص      
 
الل  ياقة البدني  نات 

 
ال   ع بها كلُّ يتمت    نْ تي يجب أة 

رياضيًّ   نسان سواء  إ     اأكان 
رياض ي     ام غير 

 
تتطل التي  اليومية  الكثير من الاعمال  الأداء   ب قدر 

ة، وعلى شكال القو  أ  حدىة من إة رياضي  ة لإنجازها فلا تكاد تخلو فعالي  ة العضلي  من القو    ان  معي  

اغالر   ن عنصر  ا اساس  م من كونها تكو   ن  ة فإياضي  ة الر  لتلك الفعالي    ياض ي  في زيادة الانجاز الر    يًّ

  ة يؤد  تها بصورة جيدة حسب حاجة كل فعالي  عدم تكاملها وتنمي  
في مستوى   ي إلى تأثير سلبي 

  
 . تطوير الانجاز والأداء المهاري 

دا فهي تعد  ، ة على الإطلاقفات البدني  الص   ة صفة من أهم  ة العضلي  القو   وتعد       في  اهامًّ   محد 

نوع من أنواع   ة، وهي تساهم في إنجاز أي  ياضي  في معظم الأنشطة الر    ياض ي  ق الر  فو  تحقيق الت  

  
ا لنوع الأداء؛، ولكنْ أداء الجهد البدني  الذلك فهي تشغل حي     تتفاوت نسبة مساهمتها تبع  ا كبير   ز 

 ة و ة العضلي  ة بين القو  وهناك علاقة مهم    ،ياض ي  دريب الر  في برامج الت  
 
 الحركة، فهي المؤث

 
ذي ر ال

   والعامل الأساس ي  تنتج عنه الحركة  
 
ها " قدرة  ة العضلي  وتعني القو  تي  لإنتاج هذه الحركة ال ة أن 

عضلي   مجموعة  أو  الت  عضلة  في   ة 
 
الخارجي  غل المقاومات  على    ب 

بغض  حجمها  الن    ة  عن  ظر 

ة. مقاومة خارجي   أو أي   ،أو أداة ،أو تحريك جهاز ،وشكلها يستطيع الفرد بها من تحريك نفسه

الت   ؛(م  2001،  )الربض ي   قدرة   " ها  إن  على   وتعرف 
 
خارجي  غل مقاومة  على  الجهد ب  بواسطة  ة 

و العضلي   )المندلاوي     
 
بأ  1987اطيء،  الش آخرون  ويرى  العضلي  القو    ن  م(؛  إمكاني  ة   " هي  ة ة 

 العضلة في الت  
 
 ايم، صالح، و أو مواجهتها )عبد الد    ،ةب على مقاومة خارجي  غل

 
 ،(م  1993ان،  قط

ها " قدرة العضلة  أو العضلات في الت    ،كما وإن 
 
أو مواجهة   ،ب على أقص ى ما يمكن من مقاوماتغل

 . (1994رضوان، )علاوي و  .في أثناء الأداء المفردهذه المقاومات 

 :ةة العضلي  القو   أهمية-2

ربي  شير العديد من الباحثين في مجال  ي
 
ة و الت ة  العضلي  ة  القو    ة إلى أن  ياضي  الر  ة البدني 

  و نات الأداء البدني  مكو    تعتبر من بين أهم  
 
 ذ تعد القو  ة؛ إ ياقة البدني  الل

 
ال تي ة أساس الحركة 

ايحر    يستطيع الإنسان من خلالها أنْ  ة ة القو  تبدو أهمي  ، و (2001بض ي،  مقاومته )الر  أو    ك شيئ 
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أن  العضلي    ة في 
 
شاقة. الر  ل و حم  الت  رعة و الأخرى كالس  ة  فات البدني  ة بعض الص  ر في تنمي  ها تؤث

زة ة الممي  أو ما يطلق عليها القو    ة،ريعة القوي  رعة لإنتاج الحركة الس  ة ترتبط بالس  ة العضلي  فالقو  

 رعة. كما أن  بالس  
 
ة ة العضلي  ناحية أخرى ترتبط القو    ، ومنsprintعدو  الر في سرعة  ها عامل مؤث

 حم  بصفة الت  
 
يشير ا، و ة لفترات طويلة نسبي  ب المزيد من القوة العضلي  ل عند أداء حركات تتطل

 ة. ل القو  أو تحم   ،ل العضلي  حم  إلى صفة الت   الارتباطهذا 

 ة العضلي  القو   كما أن  
 
جاه،ر في قدرة الفرد على سرعة تغيير ة تؤث

 
أو تغيير أوضاع   الات

 ة لازمة للت  ة العضلي  ا لأن القو  الجسم نظر  
 
ة الجسم أثناء القيام بالحركات الخاص  م في وزن  حك

 
 
 ك بسرعة.أو أجزائه تتحر   ،ة إذا كان الجسمخاص  شاقة و ز بالر  تي تتمي  ال

تعد   امحد    فهي  الت    د  تحقيق  في  الر  فو  مهما  الر    ياض ي  ق  الأنشطة  معظم    ، ةياضي  في 

ا لنوع ولكنْ   ،من أنواع أداء الجهد البدني    نوع    وتسهم في انجاز أي    تتفاوت نسبة اسهاما تبع 

  الأداء؛
 
ال حي  لذلك فهي تشغ  .(1998اد، )حم   .ياض ي  دريب الر  في برنامج الت   اكبير    ز 

  :ةة العضلي  القو   تصنيف -3

 ة المطلقة و ة العضلي  القو  - 1.3
 
  :ةسبي  الن

 
 
ة في ضوء نسبتها إلى وزن الجسم  ة العضلي  القو  ه يمكن تصنيف  يرى بعض الباحثين أن

القو    أي و نوعين:  المطلقة  ة  العضلي  العضلي  القو  ة   ة 
 
الن مقاومة سبي  ة  أقص ى  كانت  إذا  مثال  ة. 

الر   أحد   ياضي  يستطيع 
 
يتغل أن  =  ين  عليها  الأرض  100ب  من  باليدين  ثقل  كرفع  ى حت    ،كلغ 

قل نفسه كحد أقص ى له. و آخر أن يرفع    ستطاع رياض ي  مستوى الكتفين، وا
 
كان وزن هذا الث

الأو   و كلغ  100ل  الفرد   ، 
 
المعطي    ؛كلغ  80اني  الث ضوء  الس  ففي  يت  ات  أنْ ابقة     ضح 

 
عبين اللا

 أقص ى له، كلغ كحد     100يرفع    ستطاع أنْ  منهما اكل    ة لأن  ة العضلي  ابقين متساويان في القو  الس  

 ة المطلقة. ة مصطلح القو  ة العضلي  وع من القو  في هذه الحالة يطلق على هذا الن  و

ة المطلقة في ضوء نسبتها إلى وزن الجسم،  ة العضلي  لو أخذنا في الاعتبار القو    لكنْ و 

بالقو   يعرف  ما  العضلي  أي   ة 
 
الن و ةسبي  ة   ، 

 
الت  ال يمكن  القو  تي  تقسيم  طريق  عن  إليها  ة وصل 

 ة المطلقة على و العضلي  
 
 ة العضلي  القو   نا نجد أن  زن الجسم فإن

 
 سبي  ة الن

 
÷ 100ل =عب الأو  ة للا

العضلي  القو  و   01=  100  ة 
 
الن  سبي  ة 

 
للا  ة 

 
الث و 251=  80÷  100=  اني  عب  أن  ،  يعني  ة القو    هذا 

 العضلي  
 

 ة للا
 
 اني أفضل من القو  عب الث

 
 سبي  ة الن

 
 ل.عب الأو  ة للا
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 قيمة القو    ن  والحقيقة أ
 
  ما دل    )عـدد صحيح( كل    كبر من واحد   ما تكون أة كل  سبي  ة الن

   ذلـك على أن  
 
ة ذراعيه نسبة إلى وزن جسمه قو   ن  ، وأدا في هذه الحركات عب يكون أدائه جي  اللا

الت   على   قادرة 
 
قو  غل  ب على 

 
المؤث  ة جذب الأرض 

 
والمتمث الجسم  بوزنه، ونقصان هذه رة على  له 

من الحركات   وعهناك ضعف في العضلات العاملة في هذا الن    القيمة عن الواحـد يشير إلى أن  

المشـابهة م  والحركـات  بـرامج  ،  خـلال  مـن  العضلات  هذه  تطوير  على  العمل  ذلك  يستدعي  ـما 

 ( 2010ـة. )الفضلي، ة الخاص  تـدريب القـو  

 ة:  يناميكي  ة الثابتة والد  ة العضلي  القو  - 2.3

 ة العضلي  هما القو    ة؛نوعين رئيسين من القو  ة الى  ة العضلي  يمكن تقسيم القو  
 
ابتة  ة الث

  وشكله، وبذلك يمكن تعريف كل   وذلك حسب نوع العمل العضلي    ،كةة المتحر  ة العضلي  والقو  

 .(1995بريقع، )شحاتة و  :ابقين حسب الآتيوعين الس  نوع من الن  

 : ة الثابتةة العضلي  القو  - 1.2.3

؛  (ISOMETRIQUE)  الأيزومتري    اتجة عن الانقباض العضلي  ة الن  ة العضلي  وهي القو  

  في وضع    ها قدرة الفرد على استخدام انقباض عضلى  ة على أن  وع من القو  يمكن تعريف هذا الن  و 

  
مثل حالات   خرى؛ة من نقطة إلى أنتقالي  نتج عن هذا الانقباض حدوث حركة اي  دون أنْ   خاص 

 
 
ة العضلات اتجة عن قو  ة الن  ق في مقدارها القو  مقاومة ثابتة تفو    فع ضد  أو الر   ،فع أو الد   د  الش

 المشتركة في العمل. 

 ة: يناميكي  العضلية الد   . القوة2.2.3

القو   العضلي  وهي  الن  ة  العضلي  ة  الانقباض  عن  ؛ ( (ISOTONIQUEالأيزوتوني  اتجة 

القو  و  القدرة على استخدام  العضلي  هي  معي  ة  و ن  ة خلال مدى  الن  للحركة،  القو  هذا  ة وع من 

  :مثل ؛ةيستعمل لإحداث حركة انتقالي  
 
 فع على المتوازي. و الد  ، أللأعلى د  حالات الش

 :ةة العضلي  أنواع القو  - 3.3

ة-1.3.3  :العظمى )القصوى( القو 

القو  القو    تعد   أنواع  من  واحدة  القصوى  مهم    ؛ةة  للفعالي  وهي  الر  ة   ياضي  ات 
 
ال تي  ة 

 
 
 الت  ب  تتطل

 
اب على  غل

 
ة في تعيين المستوى في كثير من فهي أساسي    مقاومة ذات أوزان كبيرة، إذ

الاقص ى من   تعني الحد  ة العظمى؛  ة في رفع الأثقال والمصارعة. القو  ة، وخاص  ياضي  الألعاب الر  

 القو  
 
فها "بارو"  ز بارتفاع شد  مقاومات تتمي    ذي تخرجه العضلة ضد  ة ال )بكونها قدرة تها، ويعر 

 (2015(. )فاضل، ة ممكنةقص ي قو  ج أخراالفرد على إ
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ْ
 ة من المقاومة الخارجي  أقص ى كمي    :"هاوديع ياسين " بأن    "فهاعر    إذ

 
 تي يمكن الت  ة ال

 
ة ب عليها لمر  غل

البصير   "فهاوعر  ،  (م1986،  )طه  ."واحدة عبد  ها:  "عادل  القو  بأن   " 
 
ال العضلة ة  تستطيع  تي 

 "مفتي إبراهيم "فهاويعر   ،(م 1999)عبد البصير،   ." يزومتري اض إإخراجها في حاله أقص ى انقب

  ."ة إنتاجها من خلال الانقباض الإرادي  أو المجموعة العضلي    ،ة يمكن للعضلة" أقص ى قو    :بأنها

 ( 1998اد، )حم  

 : خصائصها

العضلي  - الانقباض  عن    يكون  ناتجا  الأالحادث خلالها  من  ممكن  العضلي  أكبر عدد  ة لياف 

 .ةو المجموعة العضلي  ة في العضلة، أالمستشار 

  سرعة الانقباض العضلي  -
 
 تت

 
 ، أديدسم بالبطء الش

 
 . ابتو الث

 ( 2015. )فاضل، ةثاني   15- 1بين  يتراوح ما العضلي   زمن استمرار الانقباض-

 :ةالانفجاري  ة القو  -2.3.3

 
 
أو    ،ةفة البدني  ة تشير إلى مفهوم الص  غة الأجنبي  هناك العديد من المصطلحات في الل

البدني  المكو      ن 
 
الر  ال من  ينتج  الق  ذي  بين  العضلي  بط  و وة  بعض   رعة،الس  ة  استخدم  وقد 

المصطلح   الأوائل  القدرة(.  )  الانجليزي الباحثين  بالعربية  المفهوم  و وترجمته  أساس  على 

 حيث يشير إلى معد    ؛لهذه الكلمة  الميكانيكي  
 
 ل الش

 
تساوي   :هاأي أن    من؛سبة للز  غل المبذول بالن

 (  2008،عبد الفتاح وسيد)) . من:ة في المسافة على الز  القو  

ة =القدرة   من /× المسافة القو                  ×المسافة = الشغل المبذول ة القو   : أن  حيث، الز 

  ابق إلى المصطلح الس    Musculaire  كلمة  ياض ي  أضاف بعض الباحثين في المجال الر    ثم  

Puissance  ة.القدرة  :  أي مصطلح العضلي  استخدام  الباحثين  بعض   Puissance  واقترح 

explosive  (المتفج    :أي أو  القدرة  ية(رة  ة القو  )  أي  ؛Force explosive  أو مصطلح  ،الانفجار 

ة(ة أو  المتفجر   الأداء تكون بمثابة أقص ى سرعة رعة المستخدمة في  الس    على أساس أن    الانفجاري 

ا شيئا  هذه المصطلحات تعني جميع  كل    أن    م؛  2000  "علاوي محمد حسن  "وحسب        .ممكنة

الحركيُّ و   ا؛واحد   المكون     هو 
 
الر  ال من  ينتج  القو  ذي  بين  العضلي  بط  و ة  القصوى.  الس  ة  رعة 

 ( 2000رضوان،)علاوي و 

 ة الانفجاري  وعلى ذلك يمكننا تعريف القو  
 
ة على ياضي  ة الر  ربي  ة في مجال القياس في الت

 : اليالت  حو الن  



 

82 

 فقط ة واحدة  ة يمكن للفرد أن يخرجها عند الأداء لمر  ة هي أقص ى قو  ة الانفجاري  القو  

ممكنة سرعة  و بأقص ى   ، 
 
ال المسافة  طريق  عن  تسجيلها  الفرديمكن  يقطعها  الأداة تي  أو   ،

 ( 1984رضوان، )علاوي و  المقذوفة.

 ة على إخراج أقص ى انقباض  أو لمجموعة عضلي    ،ة لعضلةيقصد بها القدرة اللحظي  و 

  
 ( 2015وبأسرع زمن ممكن. )عمران،  ة واحدة  لمر   عضلي 

 نات أهمي  ة من أكثر المكو  نفجاري  ة الا تعتبر القو  
 
في العديد من   سبة للأداء الحركي  ة بالن

   ،أو القرص  ،محمي في مسابقات الميدان كرمي الر  مثل الر    ؛ةياضي  الأنشطة الر  
 
ة أو دفع الجل

  و الوثب العالي  و 
 
 ة ككرة القدم وكرة الس  ياضي  وكذلك في معظم الألعاب الر    ويل،الوثب الط

 
ة ل

 و 
 
الط اليدالكرة  وكرة  أن  ... ائرة  كما  مكو  .  هام  ها  بدني    أو  ن  لتنمي  صفة  هامة  الس  ة  لدى ة  رعة 

المضمارالعد   مسابقات  في  الس    ،ائين  متسابقي  الس  ولدى  في  الد   ،باحةرعة  راجات.  ورياضة 

  (2008 محمود،و  ،)محمود

 :رعةزة بالس  ة الممي  القو  -3.3.3

الس  القو   إن      ريعةة 
 
   هي صفة

 
القو  مرك من  والس  بة  بأن  وتعر    ؛رعةة  على   :"هاف  القدرة 

ها:"  ريعةة الس  تعني القو  و   ."ة بأسرع وقت ممكنإظهار القو    القدرة على الت    بأن 
 
ب على مقاومات غل

 
 
ريعة هو تطوير ة الس  ، والهدف من تدريبات القو  ةة من الانقباضات العضلي  ب سرعة عالي  تتطل

 المجموعات العضلي  
 
   تي تعمل بشكل  ة ال

 ."في المباريات رئيس ي 

 رعة الحركي  الس  ة و بط بين القوة العضلي  الر    إن    
 
  ياض ي  بات الأداء الر  ة تعتبر من متطل

هم يمتلكون إذ أن  قين؛  ين المتفو  ياضي  ز الر  ما يمي    من أهم  هو  هذا العامل    إن  ، و في المستويات العليا

لإحداث   متكامل    بط بينهما في شكل  يمتلكون القدرة على الر  رعة، و الس  ة و قدرا كبيرا من القو  

 قيق الأداء الفائق. )المندلاوي و ريعة من اجل تحة الس  الحركة القوي  
 
 ( 1987اطيء، الش

ل- 4.3.3    :(ةة )مطاولة القو  القو   تحم 

الت   تعريف  إلى  الباحثين  بعض  العضلي  حم  يميل  على  ل    
 
ضد  أن الأداء  على  القدرة    ه 

 من، أو القدرة على الت  طة لفترات طويلة من الز  مقاومة متوس  
 
قاومات أثناء الأداء المب على  غل

في  المستمر   الاستمرار  على  القدرة  أو  جهد  ،  المجموعات   متعاقب    بذل  على  مقاومة  إلقاء  مع 

ة  .(لحم  في المحاضرة الخاصة بصفة الت    تكون   فاصيلت  الأكثر  و )  ؛ (Weineck J, 1992) العضلي 
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 ة الثابتة: ة العضلي  اختبارات القو  - 4

و  اختبار  الن  يتطلب  هذا  القو  قياس  قياس  العضلي  وع   ة 
 
ال العضلةة  تستطيع  أو    ،تي 

انقباض   من  إخراجها  العضلات      مجموعة 
معي    واحدة    ة  لمر    عضلي  أجهزة  مثل   ؛نةباستعمال 

 ينامو ميتر. الد  

 . (1995بريقع، )شحاتة و جلين اختبار قوة عضلات الر  - 1.4

   .جلينة لعضلات الر  ة الأيزومتري  : قياس القو  الاختبار غرض.أ

به ة مناسبة للوقوف و مثبت على قاعد  DYNAMOMETREيناموميتر  د  الجهاز    :الأدوات  .ب

 Barre enسم تنتهي بمحور حديدي  60ة طولها حوالي ت به سلسلة حديدي  ج مثب  مقياس مدر  

acier    سم. 55إلى   50طوله يتراوح من 

كل رقم
 
ينامومتر. 01  الش ة عضلات الر جلين باستعمال الد   : قياس قو 

 
 : مواصفات الأداء-جـ

و الد  ت  يثب    - بالقاعدة،  الس  يثب  ينامومتر  أعلى  من  به  الحديدي  ت   لسلة 
 
ال بالمحور ة  تنتهي  تي 

 . الحديدي  

-   
 
 يل

 
تمك المختبر بطريقة  الجلد حول وسط  نهايتي  ف حزام عريض من  في   نه من ربط طرفيه 

   المحور  
 . الحديدي 

حيث اليدين؛    بكلتا  يقبض على المحور الحديدي    خذ المختبر وضع الوقوف على القاعدة، ثم  يت    -

 يكون ظهرا اليدين للخارج.  
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 الر    يقوم المختبر بثني    -
 

بت حزام حيث يث فوق الفخذين؛  ى يصل المحور الحديدي   حت  جلين قليلا

 المختبر في هذا الوضع. الوسط بالمحور الحديدي و 

 ة ممكنة. أقص ى قو  لأعلى لإخراج جلين إلى االر   د  عند إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بم -

   :الاختبار تعليمات-د

   يجب على المختبر أنْ   -
 
 هر و يحافظ على وضع الظ

 
 متعامد    ضع  راعين باستقامة واحدة في و الذ

 على الأرض.

 أو الخلف.  ،أس للأمامعدم الميل بالر   -

  يتم   -
 
 فع فجأة. دون الد  ينامومتر ببطء و على جهاز الد   د  الش

  :رجاتالد   حساب-هـ 

 تان تحتسب له نتائج أفضلهما.مختبر محاولتان متتالي   يعطى لكل   - 

 ى مقارنة درجات الأفراد ببعضهم. قويم في هذا الاختبار عليعتمد الت   -

 اختبار قو   -2.4
 
 .(م  2001، )حسانين مهر ة عضلات الظ

 قياس قو   :الاختبار غرض-أ
 
 هر. ة عضلات الظ

 ابق. الس   مثل الاختباريناموميتر د  ال: جهاز الأدوات-ب

 الأداء:  مواصفات-ج

الد  يت     قاعدة  على  الوقوف  وضع  المختبر  ثم  ينامومخذ  بثن  تر،  للأمام  يقوم  الجدع  ي 

 باليدين.  للأسفل ليقبض على المحور الحديدي  و 

 ل طول الس  يعد   -
 
 كبتين.الر    ن من الشد للأعلى من وضع ثني الجدع بدون ثني  لسلة بصورة تمك

-   
 
بالش المختبر  يقوم  البدء  إشارة  إعطاء  د  من باليدين للأعلى  د  عند 

 
الش تكون حركة  ؛ حيث 

 جلين، و ليس من الر  الجذع، و 
 
 ة ممكنة.ببطء لإخراج أقص ى قو   دُّ يكون الش

 : الاختبار تعليمات-د

 تر.ينامومالقدمين على قاعدة الد  تين و كبتين ممتد  يجب الاحتفاظ بالر   -

  القبض على المحور الحديدي   -
 
 ة أي يكون ظهر إحدى اليدين للخارج.ريقة العكسي  بالط

 احدة. ون الر أس مع الجذع على استقامة و يجب أن يك -
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 رجات:الد   حساب-هـ

 ابق.الس   الاختبارمثل  

كل رقم  
 
هر.02الش

 
ة عضلات الظ  : قياس قو 

 
 :ة القبضةقو   اختبار  -3.4

 الاختبار: غرض-أ

 أو اليسرى.  ،ة القبضة اليمنىقياس قو   

 الأدوات: –ب 

 ج.مقياس مدر   به Dynamomètre manuelينامومتر اليد د  الجهاز 

 الأداء:  مواصفات-ج

 تر بقبضة يده. يناموميمسك المختبر الد   -

 ة ممكنة.تر لمحاولة إخراج أقص ى قو  ينامومغط بقبضة اليد على الد  يقوم بالض  -

 الاختبار:  تعليمات-د

 يجب على المختبر أ -
 
 .أو ش يء خارجي   ،جزء من جسمه يلمس باليدين أي   لا

 ى الاختبار مر  يؤد  -
 
 مر   باليد اليسرى و ة

 
 . أخرى باليد اليمنى  ة

 رجات:الد   حساب-هـ

 .نتيجة   تحسب له أفضل  محاولتان متتاليتان، و مختبر  لكل   ىعط ت
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كل رقم  
 
 : دينامومتر اليد. 03الش

 
 ة: ينامكي  ة الد  ة العضلي  القو   اختبارات- 5

 اختبار  -1.5
 
 ( 1994رضوان، )علاوي و للأعلى:  د  الش

 الاختبار:  غرض.أ

راعين و قياس القو   
 
ة للذ ينامكي  ة الد   ة العضلي 

 
 للأعلى.  د  الكتفين أثناء حركة الش

 : الأدوات.ب

 هو في وضع الت  المختبر الأرض و يث لا تلمس قدما حة يمكن تغيير ارتفاعها؛ عارضة أفقي  -
 
 ق.عل

 سم ليكون مناسبا للقبضة. 4أو من الخشب قطرها  ،لبالعارضة تكون من الص   -

حيث تستعمل كأوزان ؛  كلغ  12.50-  05-  2.50-1.25زان  طارات من الحديد ذات أو إ  إعداد  -

 إضافي  
 
 للأعلى.  د  ة عند الش

 ربطه في وسط المختبر أثناء الأداء. أو حبل يمكن تعليق الأثقال به، و  حزام عريض من الجلد -

 يمكن استخدامه للت   كرس ي   -
 
 ق على العارضة عند بدء الاختبار.عل

 شريط قياس. -

 الأداء: وصف.ج

 . حساب وزن الجسم -

الكرس ي  - بالوقوف على  في الوسط، يقوم المختبر  المناسب  في مواجهة   بعد ربط وزن الحديد 

 على العارضة.  يقوم بالقبض ثم   ،العارضة
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بالت  - البدء يقوم   عند إعطائه إشارة 
 
العارضة؛  عل يتم  ق على  الكرس ي    حيث  ا عن  بعيد    سحب 

 مكان الأداء.

-   
 
   د  يقوم المختبر بالش

 
 راعين ليرفع جسمه و للأعلى بالذ

 
 الث

 
ى يصل ق في الوسط للأعلى حت  قل المعل

 ينزل بجسمه حت    قنه فوق العارضة، ثم  بذ
 
راعان ممدودين بالكامل حينئذ يوضع  ى يصبح الذ

 مرًّ  الكرس ي  
 
 أخرى ليقف عليه المختبر.  ة

-   
 
يقوم بتغيير   ثم    ة، عليه أن ينزل من على الكرس ي  اني  وعندما يرغب المختبر القيام بالمحاولة الث

 
 
 الث

 
 ابق مر  يقوم بتكرار الأداء الس   ا، ثم  ق في وسطه بثقل آخر أكبر وزن  قل المعل

 
 أخرى.  ة

كل رقم  
 
ق في الوسط.04الش

 
د  للأعلى باستعمال ثقل حديدي  معل

 
 : اختبار الش

 
 الاختبار:  تعليمات.د

 كبتين أثناء أداء الاختبار. أو رفع الر   ،كل بالقدمينعدم الر  -

 يسمح للمختبر بمحاولتين فقط. -

 
 
 فخذي المختبر لمنعه من المرجحة أ  مامإحدى ذراعيه أا  م واضع  يقف الأستاذ أو المحك

 
 د  ثناء الش

 للأعلى.

 رجات: الد   حساب.هـ

 يسج  ائج أفضل محاولة من المحاولتين و يحتسب للمختبر نت  -
 
 ل وزن الث

 
،  غ(لذي يرفعه)كقل ال

 يناميكي  ة الد  ة العضلي  قم هو عبارة عن القو  يكون هذا الر  و 
 
 الكتفين. راعين و ة للذ
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-  
 

 الش
 
 ذي لا يستطيع أن يرفع غير وزن جسمه فقط يحصل على )صفر(.خص ال

 تقسم الد    -
 
ة أو القو    ،ةرجة الاختباري  تي يحصل عليها المختبر على وزن الجسم لتعطى الد  رجة ال

 
 
 ة للمختبر.سبي  الن

-  
 

 الش
 
 ة: الي  خذ في هذه الحالة الإجراءات الت  ذي لا يستطيع رفع جسمه للأعلى نت  خص ال

بين ذقن المختبر  بين العارضة و   نتمتر تحتسب المسافة بالس  يربط شريط قياس في العارضة و   -

 في وضع الت  
 
 و   (6-)=  درجة المختبر    سم فإن  6ق، فإذا كانت هذه المسافة مثلا  عل

 
أن ه هذا يعني 

 هكذا. و  (2-رجة= )سم( فالد  2إذا كانت=)و  اضعيف جدًّ 

 : الاختبار معايير .و

الت   يتضم  1)رقم  الي  الجدول  المعياري  (  المستويات   ن 
 
ال ببنائهاة  قام  و تي  تايلور  عام    "مونرو "  في 

  .طالب  100على   1972

د  للأعلى )ن:  :(1) رقم الجدول 
 
 (100مستويات اختبار الش

رجات إلى وزن  نسبة الد  

 الجسم

مستوى  

 الأداء

أسابيع من   9رجات إلى وزن الجسم بعد نسبة الد  

 
 
 .دريبالت

 فأكثر  0.46

 0.45إلى 0.35

 0.34إلى  0.15

 0.14إلى 0.05

 0.04إلى 0.00

 ممتاز

 د جي  

 متوسط 

 ضعيف 

 اضعيف جدًّ 

 فأكثر  0.58

 057إلى  045

 0.44إلى 0.20

 0.19إلى  0.08

 0.07إلى  0.00

 .(1994ورضوان، )علاوي ( جلينالر   وضع مد   )منقود اختبار الجلوس من الر   -2.5

 :الاختبار غرض-أ

 . ة لمجموعة عضلات البطنينامكي  ة الد  قياس القوة العضلي   

  :الأدوات-ب

 من الحديد ذات أوزان مختلفة. تارات-بساط  -

 الأداء: وصف-ج

د المختبر الت   -  ارة الحديدية ذات الوزن المنسب له. يحد 
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 خذ المختبر وضع الر  يت  -
 
ا بالت  قود على الظ

 
 . قبةخلف الر  ة ارة الحديدي  هر ممسك

 يقوم أحد المساعدين بمسك العقبين باليدين. -

  الجذع لاعند إعطاء المختبر إشارة البدء، يقوم بثني  -
 
 خاذ وضع الجلوس مع ملاحظة أن تظل  ت

 ممدودتينكبتان الر  
 
 .ةقل للقيام بالمحاولة الثاني  . يقوم المختبر بعد ذلك بتغيير الث

 : الاختبار تعليمات-د

 .ممدودتينيجب الاحتفاظ بوضع الركبتين  -

 
 
الث في يقف مساعدان لحمل  الانتهاء من الاختبار  الخلف عند  المختبر من  قل من فوق رقبة 

 . وضع الجلوس

كل رقم  
 
 : اختبار الجلوس من الر قود من وضع ثنيِّ الر جلين.05الش

 
 )مثل الاختبار الس   رجات:الد   حساب-هـ

 
 على( الأ د  ابق الش

)من وضع مد الرجلين( حسب  مستويات اختبار الجلوس من الرقود  (:2) الجدول رقم 

البات و  "منريكو 
 
لبة "وديسكي ومونرو" للط

 
سبة للط

 
 مونرو" بالن

 ( 100طلبة )ن=
 مستوى الأداء

 ( 100)ن= طالبات

 رجة الد   رجة الد  

 فأكثر 0.37

 0.36. إلى 0.30

 0.29إلى  0.16

 0.15إلى 0.10

 0.09إلى  0.00

 ممتاز 

 د جي  

 ط متوس  

 ضعيف 

 ا ضعيف جدًّ 

 فأكثر 0.19

 0.18إلى  0.15

 0.14إلى  0.06

 0.05إلى  0.02

 0.01إلى  0.00
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 ( م 1994رضوان، )علاوي و   BARRE ضغط المحور الحديدي   اختبار  .3.5

 ة للعضلات الماد  ينامكي  ة الد  ة العضلي  : قياس القو  الاختبار غرض-أ
 
فع الد  راعين في حركة ة للذ

 للأمام. 

 الأدوات: -ب

 مقعد سويدي   -

 م.  2.00م إلى  1,65محور حديدي طوله يتراوح ما بين  -

اراتعدد كافي من -
 
 ة ذات أوزان مختلفة.الحديدي   (ارات)الت   :الط

   :الأداء مواصفات-ج

–  
 
 . قل المناسب في المحور الحديدي  يوضع الث

 خذ المختبر وضع الر  يت   -
 
 .ويدي  فوق المقعد الس  هر قود على الظ

الحديدي    - المحور  بحمل  المساعدان     يقوم 
 
الط أمام  رفين؛  من  باليدين  المختبر  يحمله  حيث 

 . در الص  

   عند إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بمد    -
 
در  أمام الص    راعين لضغط المحور الحديدي  الذ

 ( 6)شكلى يصبح الذراعان ممدودين بالكامل. حت  

 من فوق يدي المختبر.  حينئذ يقوم المساعدان بإنزال المحور الحديدي  -

 عندما يقر    -
 
 ، عليه حينئذ أن يغي  ةاني  ر المختبر القيام بالمحاولة الث

 
ى  حت    قل الحديدي  ر وزن الث

 يقوم بالمحاولة.

كل 
 
 ختبار ضغط المحور الحديدي  باليدين. : 06رقم  الش

 
 الاختبار:  تعليمات-د

  يجب مد   -
 
 در. أمام الص   راعين كاملا عند ضغط المحور الحديدي  الذ

 أثناء اداء المحاولة.  يجب أن يكون المساعدان مستعدين دائما لحمل المحور الحديدي   -
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 رجات:الد   حساب-هـ

 يسج  -
 
 تي يقوم بهما. ل للمختبر نتائج أفضل محاولة من المحاولتين ال

-  
 
 +  المحور الحديدي  ذي نجح في دفعه )يحتسب له الوزن ال

 
اراتاراتالط

 ( : )الت 

 يقس    -
 
 م وزن الث

 
ة ( على وزن الجسم للحصول على القوة النسبي  )بالكلغذي يرفعه المختبر  قل ال

 للمختبر 

 : الإختبار معايير -و

 مستويات ضغط المحور الحديدي  باليدين. (:3) الجدول رقم 

 ( 100طلبة )ن=
 مستوى الأداء

 ( 100طالبات)ن=

 الدرجة  رجة الد  

 فأكثر 1.21

 1.20. إلى 1.01

 1.00إلى  0.81

 0.80إلى 0.70

 0.69إلى  0.00

 ممتاز 

 جيد 

 متوسط 

 ضعيف 

 ضعيف جدا 

 فأكثر 0.50

 0.49إلى  0.43

 0.42إلى  0.32

 0.31إلى  0.23

 0.22إلى  0.00

ة:ة القو   اختبارات -4    الانفجاري 

 (Edgar & Raymond, 2000)لسارجنت  العمودي  اختبار الوثب  -1.4

 غرض الاختبار:-أ

ةقياس القدرة العضلية  ة )القو   .للأعلى جلين في الوثب العمودي  ( للر  الانفجاري 

 :الأدوات اللازمة

نتيمتر 2لخشب طولها  لوحة من ا -  تثبت على الحائطم مدرجة بالس 

 قطع طباشير  -

 محاولة يقوم بها المختبر  بعد قراءة كل   باشرالط قطعة من القماش لمسح علامات  -

 : وإجراءات الأداء مواصفات-ب

-  
 
 جة على الحائط؛  وحة المدر  تثبت الل

 
م من سطح   1.5فلى لها على ارتفاع  ة الس  حيث تكون الحاف

  الأرض حت  
  .الاختبار  ي  ى يسمح لأقصر مختبر بأن يؤد 
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-  
 
   يمد  بالجانب، و وحة  يقف المختبر مواجها لل

 
د علامة يحد  و   راعين عاليا لأقص ى ما يمكنالذ

 
 
 باشير الموجود على حافة أصابع اليد ليسج  بالط

 
  .وحةل العلامة )أ( على الل

وحةيقف المختبر بعد ذلك مواجها  -
 
 سم عن الحائط  15بالجانب على بعد  لل

-  
 
الذ بمرجحة  المختبر  و راعين للأسفليقوم  ثني  ،  مع  الخلف  للأمام  إلى   ثني  و   للأسفل و   الجذع 

 .كبتين إلى وضع الزاوية القائمة فقطالر  

بمد   - المختبر  و الر    يقوم  مع  الد  كبتين  بالقدمين   فع 
 
الذ مع مرجحة  للوثب للأعلى  بقو  ا  ة راعين 

لو   للأمام ممكن؛للأعلى  ارتفاع  أقص ى  إلى  بهما  )ب(   لوصول  العلامة  بوضع  يقوم  حيث 

 
 
 بالط

 
  .وحة في أعلى نقطة يصل لهاباشير على الل

اختبار الوثب العمودي  لسارجنت   كل رقم  07:
 
 الش

 
 الاختبار:  تعليمات-ج

 فع بالقدمين مع  الد   يتم   نْ يجب أ -
 
  باتا من وضع الث

الذراعين للأ  - بالوثب للأعلى يقوم المختبر بمرجحة  القيام  للأسفل لضبط توقيت و   مامقبل 

 ن.ذلك للوصول إلى أقص ى ارتفاع ممكو  الحركة،

  تحسب له نتيجة أحسن محاولةو  ،ةمحاولات متتالي   5إلى  3يعطى للمختبر من  -

 سم 1تؤخذ القياسات لأقرب  -

 ليس بأخذ خطوة الارتقاء ، و الوثب للأعلى يكون بالقدمين معا من وضع الثبات -
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 :رجاتالد   حساب-د

 درجة المختبر هي عدد الس  
 
   نتيمترات بين الخط

 
أي العلامة   ؛من وضع الوقوف  ذي يصل اليهال

 )أ( و 
 
  .(أي )ب( معنى ذلك )ب( ناقص )أ ،تي يصل إليها نتيجة الوثب للأعلىالعلامة ال

  اختبار -2.4
 
 الوثب الط

 
 .(2004سلوم،   )علي  بات ويل من الث

 في الوثب للأمام جلين ة للر  نفجاري  ة الا قياس القو  :

 غرض الاختبار:-أ

 :زمةاللا   الأدوات-ب

 مكان مناسب للوثب  -

  شريط قياس -

كل رقم
 
بات :08  الش

 
 اختبار الوثب الطويل من الث

 
 الأداء:  مواصفات-ج

حيث يلامس مشطا متوازيتان؛  و   تباعدتان قليلا القدمان ميقف المختبر خلف خط البداية و  -

 
 
 من الخارج.البداية  القدمين خط

-  
 
يقوم بالوثب   ثم  كبتين والميل للأمام قليلا،  الر    راعين للخلف مع ثنى  يبدأ المختبر بمرجحة الذ

مد   و كبتينالر    للأمام لأقص ى مسافة ممكنة عن طريق   الد  ، 
 
الذ مع مرجحة  بالقدمين  راعين  فع 

 . للأمام
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 الاختبار:  تعليمات-د

  يسمح بإعطاء الدفع المطلوبيقام الاختبار على سطح  -

 ليس بقدم واحدة، و يؤخذ الارتفاع بالقدمين معا -

  الإحماء قبل أداء الاختبار -

 ثلاث محاولات متتالية تحتسب له درجة أحسن هذه المحاولات لكل مختبر   -

 فع لأعلى للمساعدة في الد  راعين وللأمام و المرجحة بالذ -

 :رجاتالد   حساب-هـ 

 يكون  -
 
 قوطالبداية حتى آخر جزء من الجسم يلمس الأرض أثناء الس   القياس من خط

 لة. تحتسب للمختبر درجات أحسن محاو  -

 (1987مؤيد، )حمودات و ة دفع الكرة الطبي   اختبار -3.4

 :الاختبار غرض-أ

راع و نفجاري  ة الا قياس القو  
 
 . الكتف ة لمنطقة الذ

   الأدوات-ب
 
 زمة:اللا

 مساحة مستوية منطقة أو  -

 كغ 3.0ولا يزيد عن  ،غلك 2.07الواحدة منها عن   ة لا يقل  ّ  كرات طبي -

 شريط قياس -

 :الأداء مواصفات-ج

-  
 
الخط بين  الاقتراب  منطقة  في  المختبر  الر  يقف  لمنطقة  بالجانب  مواجها  واضعين  الكرة مي  ا 

ة على إحدى يديه، و    .من فوق الكرة الأخرى تسنداليد الطبي 

 يتحر  -
 
 م، و   4.5في حدود مسافة الو  ،جاه الاقترابك المختبر بالجنب في ات

 
 عندما يصل إلى الخط

  ،يدفع بالكرة من الجانب
 
 ة؛ كما في دفع الجل

 
 . الاقتراب  حيث لا يتعدى خط
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ة كل رقم اختبار دفع الكرة الطبي 
 
:09 الش  

 
 الاختبار:  تعليمات-د

 يجب أن يقف  -
 
  ميين مواجها بالجنب منطقة الر  المختبر في منطقة الاقتراب بين الخط

 ليس رميها، و ةالمطلوب دفع الكرة الطبي   -

  أنْ  -
 
 ميجاه منطقة الر  يكون دفع الكرة في ات

 يجب أن يتحر   -
 
 دين لمنطقة الاقترابين المحد  ك المختبر بين الخط

 نموذج له قبل تطبيقه عليهمأعمل يجب شرح الاختبار للمختبرين و  -

 رجات:الد   حساب-هـ

المحاولات   والأداء الخاطئ يحتسب كمحاولة، وإذا جاءت  ،للمختبر الواحد ثلاث محاولات متتالية

 
 
  - لاث خطأالث

 .ق محاولة واحدة صحيحةى يحق  المختبر في دفع الكرة حت   يجب أن يستمر  

 

 

 *** 
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 التّحمّل اختبارات

*** 

ة-1   أهمي 
 
 :الجلد( وتعريفاته ل )المطاولة أو حم  الت

 ل أحم  يعتبر الت  
 
 روري  ة الض  ياقة البدني  حد عناصر الل

 
  عبين دون استثناء، ة لجميع اللا

 ة ككرة القدم والس  ياضات الجماعي  وكثير من الفرق للر  
 
الخ خسروا بسبب ضعف في عنصر ...ةل

أحم  الت   رغم  عندهم،  الفن  ل     ولكن    ز،المتمي    ي  دائهم 
 
ياال  ر 

 
ال الت  ضة  عنصر  فيها  يدخل  ل حم  تي 

 ا اساسيًّ وتعتمد عليها اعتماد   ،بصورة مباشرة
 
 . لعاب القوى  ويلة بأا هي المسافات الط

ل هو )قدرة الفرد على العمل لفترات طويلة دون هبوط حم  الت    ن  ويرى بعض العلماء أ

الكفاية أمستوى  الفاعلي  ،  يعر    ة(،و  الآ   فهوكما   البعض 
 
بان أ  :هخر  على ""قدرة  الجسم  جهزة 

الت   لأ مقاومة  الاستمرار  في  الفرد  "قدره  أو  رياض ي  عب"،  نشاط  لأ داء  وأط  فترة  تكرار  كول  بر 

 ( 2015عب. )عمران،  فة بظاهرة الت  داء" نظرا لارتباط هذه الص  ى الأ ه دون هبوط مستو يجابي  بإ

ة الفرد كنتيجة لاستمرار بذل لمستوى كفاية وفاعلي    عب الهبوط الوقتي  ويقصد بالت  

 عب:نواع عديدة من الت  ، وهناك أالجهد

عب-
 
الد  العقلي    الت الانشغال  عند  الحال  هو  كما  العقلي  :  الموضوعات  ببعض  أائم  و عند ة، 

 
 
 طرنج. ممارسة لعبة الش

عب-
 
، مثل تعب العينين نتيجة للقراءة  : كما هو الحال عند إرهاق بعض الحواس؛الحس ي    الت

 ماية.و ممارسة رياضة الر  أ

عب-
 
الانفعالي  الانفعالي    الت للخبرات  كنتيجة  الحاد  :  في   ة،ة  الاشتراك  عقب  الحال  هو  كما 

 ة الهام  ياضي  المنافسات الر  
 
 .المنافسةز بالكفاح و تي تتمي  ة ال

- 
 
البدني  الت البدني  عب  للعمل  كنتيجة  أ:   ، 

 
الن العضلي  و  الن    ،شاط   وهو 

 
الش معظم وع  في  ائع 

 .(م 1997، ة. )أبو العلا ياضي  نشطة الر  الأ

 القدرة على مقاومة الت    ن  " أوزلين"أويرى  
 
   المركزي    م فيها الجهاز العصبي  عب يتحك

 
ذي  ال

؛  و الكفاية على العمل لجميع اجهزة وأعضاء جسم الإنسان، أيقوم بتحديد وضبط القدرة
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العملي    المركزي    نقص كفاءة الجهاز العصبي    ن  ولذا فإ في سلسلة  الهام  العامل   تعتبر 
 
ال تي ات 

 ل.حم  الي ضعف القدرة على الت  وبالت    ؛عبينتج عنها زيادة درجة الت  

تتحد   ذلك  الى  الت  وبالإضافة  درجة  الوظيفي  حم  د  للكفاءة  طبقا  الإنسان  ل  جسم  لأجهزة  ة 

و  والت  موي  الد  ورة  والد    ئتين،الر  كالقلب،  وعملي  ة  )نفس  الأيض  الت  عملي  ات  الغذائي  ات   مثيل 

 ة في العضلات.رات الكيميائي  غي  والت   ، وإفراز الهرمونات المختلفة،البناء(كالهدم و 

ناحي   أة  ومن    
 
يتوق الت  خرى  الحركي  حم  ف  الاداء  اتقان  مدى  على  توافقي    ل  ة  بصورة 

 الي القدرة على وبالت   ؛دةجي  
 
 .(م 1999زم للأداء. )بسطويس ي، الاقتصاد في بذل الجهد اللا

 ل بدرجة كبيرة على عامل )الارادة(.حم  ا يعتمد الت  يض  وأ

  العوامل-2
 
 ال

 
 تي تؤث

 
 : لحم  ر على مستوى الت

ة الفرد وقدرته على-  عب لفتره طويلة.مقاومة الت   إمكاني 

 وخصوص    ،المختلفة في الجسمة  جهزة الحيوي  مدى توافق وقدرة الأ -
 
 للقلب شاط الوظيفي  ا الن

 ئتين. الر  و 

   مستوى -
 
ة في العضلات.ات  اقة بالإضافة الي كفاءة وسرعة سير العملي  مخزون الط  البيوكيماوي 

ة انتاج كمي    علىوكسجين باعتباره مؤشر لقدرة الجسم   الأقص ى لاستهلاك الأ الحد    مستوى -

 
 
 ة. اقة الهوائي  من الط

بر و   علىع به الفرد من قدرة  ما يتمت    مستوى   -  ،ةدريبي  ي اثناء الوحدة الت  حد  الكفاح والت  الص 

 وكذلك المنافسات المختلفة. 

  تأثير -3
 
 ا(ا وبيولوجي  ي  ــــ)صح   الفرد ل علىحم  تمرينات الت

 . في الدم الكولسترولنسبة  خفض-

 و  جدران الاوردة علىهون تراكم الد   منع-
 
 رايين. الش

  زيادة-
 
 ة في العضلات. موي  عيرات الد  نسبة الش

 م. في نسبه الهيموجلوبين في الد   زيادة-

العضلات  - كفاءة  الأ   على زيادة  الت  امتصاص  ظهور  عند  العمل  في  )الد  وكسجين  ين عب 

 (وكسجيني  الأ 

 احة. ل النبض في وقت الر  معد   انخفاض-

ن-  . (م 2001نورما، و  الكبد. )ساري  و الكلي  ئتين و الر  ة للقلب و في الكفاءة العضوي   تحس 



 

98 

 الرئيسي   الأقسام-4
 
 :لحم  ة للت

ل-1.4 حم 
 
  :العام   الت

الت   تعريف  العام  حم  يمكن     ل 
 
باستخدام مجموعات  بأن )الاداء(  العمل  القدرة على  ه 

ة ط( دون استخدام شد  فوق المتوس  و  ط، )أكبيرة من العضلات لفترات طويلة وبمستوى متوس  

  الت  ع استمرار عمل الجهازين الدوري و كبيرة من الحمل م
 بة.بصورة طي   نفس ي 

الت   العام  حم  ويعتبر  الد  حم  )الت    ل  الص  نفس ي  الت    وري  ل  من  الهام  (   فات 
 
بالن سبة  ة 

   العام    البدني    للإعداد
 
 ال

 
يتطل تنمي  ذي  نواح  ب  وأدة  متعد    ة  أجهزة  من  الفرد   جسم  عضاء 

داء مختلف ان القدرة على أمك من الكفاءة في العمل، لإ ة  عالي    لى درجة   للوصول بها إياض ي  الر  

 دة. ة جي  ة بصورة توافقي  ياضي  ة الر  المهارات الحركي  

ل  تحم  ة و ل القو  ة في تطوير تحم  ساسي   هو القاعدة الأ ل العام  حم  الت    ن  ويمكننا القول أ

 ( 2015)عمران، رعة. الس  

2.4 - 
 
 ص:ل الخاحم  الت

    نشاط    يختلف كل  
 خرى في الن  ة الأ ياضي  ة الانشطة الر  عن بقي    رياض ي 

 
 وع ال

 
به  ذي يتطل

 ل طبق  حم  من صفة الت  
 
ة من صفة نواع خاص  ة أوعلى ذلك توجد عد    ،ز بهاتي يتمي  ا للخصائص ال

 ة. ويرى بعض العلماء أياضي  نشطة الر  ع الأنوان من أمنها بنوع معي   ل ترتبط كل  حم  الت  
 
يمكن  هن

 كما يلي:  ل الخاص  حم  ة للت  ئيسي  نواع الر  تقسيم الأ 

ل-1  رعة الس   تحم 

ل-2  ة القو   تحم 

ل العمل، أ-3  داء( كما في كرة الس  ة في الأ داء )الاستمراري  الأ  وتحم 
 
 ال ة،ل

 
 . ائرةكرة الط

ل-4  الت    تحم 
 
   ر العضلي  وت

 
   ماية،( كما في الر  الانقباض العضلي  )  ابتالث

 
بات وحمل الاثقال والث

نة،ة لفترة زمني    . (م 2005والوقوف على اليدين. )عبد الخالق،  معي 

  أنواع -5
 
 :لحم  الت

1.5- 
 
  وري  ل الد  حم  الت

 
 : نفس ي  الت

ة  " قدرة المجموعات العضلي    :بكونه  نفس ي  الت    وري  ل الد  حم  الت    "مك جيو   بارو "ف  يعر  

الا  على  استمالكبيرة  عمل  في  متوس  رار  نسبيًّ نقباضات  الوقت  من  طويلة  لفترات  و طة   ا، 
 
تي  ال

 
 
  ب تكي  تتطل

  الت   و ف الجهازين الدوري 
  نفس ي 

 
 . شاط"لهذا الن
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  "كفاءة الجهازين الد    :بكونه  "د صبحي حسنينمحم  "فه  يعر  و 
  و وري 

 
  ال

  على مد    تنفس ي 

 
 
 "ستمرارها في العمل لفترات طويلة.زم لا العضلات العاملة بحاجتها من الوقود اللا

 أهمي  -1.1.5
 
  وري  ل الد  حم  ة الت

 
  :نفس ي  الت

ممارسة العديد من الأنشطة   ة فيأحد العوامل الهام   نفس ى  الت   ورى  ل الد  حم  يعتبر الت  

 ياضي  الر  
 
أن كما  المكو  ة،  الأو  ه  فن     يل 

 
ال الأنشطة     تيبعض 

 
التتطل استمرار  على  القدرة  عمل ب 

  لفترات طويلة كجري 
 
 ويلة والس  المسافات الط

 
 ويلة.باحة الط

 
 
 وقد يتطل

 
، كما هو  ةداء بصفة مستمر  الممارس القدرة على الاستمرار في الأ   شاطب الن

 ياضي  نشطة الر  رى الماراثون، كما أن  هناك من الأج  الحال في
 
 ة ال

 
ب أداء المجهود على تي تتطل

 
 
متقط ففترات  كما  القدم  يعة  الت  كرة  وطبيعة  فيحم  .  الن    ل  ؛ كلا 

 
مختلفة الأو  فالن    وعين  ل  وع 

 
 
 ا في )شبه مننظم(، أم    على القيام بمجهود مستمر    نفس ى  والت    ورى  هازين الد  ب كفاءة الجيتطل

 الن  
 
   نفس ى  والت    ورى  الجهازين الد    فإن    انيوع الث

 
 ر أن يعملا في ب الأملهما دور يختلف، حيث يتطل

 
 
  ورىُّ ل الد  حم  ل هو الت  وع الأو  تها وحجمها، فالن  عة غير منتظمة من حيث شد  حدود فترات متقط

 ا الن  ، أم  العام    نفس ىُّ الت  
 
   الخاص    نفس ىُّ الت    ورىُّ ل الد  حم  فهو الت    انيوع الث

 
يتناسب مع نوع   ذيال

 
 
ة نات الهام  أحد المكو     هينفس ى  الت    ورى  كفاءة الجهاز الد    ن  "أ":كلارك  "شاط الممارس. ويقول الن

 
 
ن المكو    " كوبر"اعتبره    أن    نفس ى  الت    ورى  ية الجلد الد  ة، ولقد بلغ من أهم  ياقة البدني  للحياة والل

 
 
   ياقة، فوضع بناء  الوحيد لل

 
لقياس   (  (Test Cooper  ى باسمههير المسم  على ذلك اختباره الش

  نفس ى  الت   وري  ل الد  حم  الت  
 
 دقيقة وحساب المسافة. 12لمدة  ياقة( بالجري )الل

ل-2.5   القوة(:ة )مطاولة القو   تحم 

  مفهوم-1.2.5
 
 : ل العضلي  حم  الت

الت   إلى تعريف  الباحثين    على  ل العضلي  حم  يميل بعض 
 
الأداء ضد  ه:"  أن   القدرة على 

 من، أو القدرة على الت  طويلة من الز  طة لفترات  مقاومة متوس  
 
قاومات أثناء الأداء المب على  غل

مع إلقاء مقاومة على المجموعات   متعاقب    القدرة على الاستمرار في بذل جهد  هو  ، أو  المستمر  

 ". ةالعضلي  

العضلي  حم  الت   القو  )تحم    ل  العضلي  ل  العضلةة  قدرة  هو  العضلات(    ،ة(   على )أو 

 الت  
 
 قاومات ذات شد  المب على  غل

 
  ة الأقل  د  ة تتراوح ما بين الش

 
طة ة المتوس  د  من القصوى إلى الش

 مات أثناء الأداء لفترة طويلة. أو مواجهة هذه المقو  



 

100 

ة-2.2.5   أهمي 
 
 ل العضلي  حم  الت

  ة للأداء البدني  فات الأساسي  ة( من الص  ة العضلي  ل القو  تحم   )ل العضلي  حم  يعتبر الت  

 ياضي  للعديد من الأنشطة الر  
 
 ة ال

 
مثل رياضات   ؛ا ب الكفاءة في الأداء لفترات طويلة نسبيًّ تي تتطل

و الس   و الت  باحة  و كر جذيف  القدم  وكرة  والمبارزة  ر اجات 
والد  والمصارعة  والملاكمة  الماء  كرة ة 

 الس  
 
ول الجري  القوى ة ومسابقات  ألعاب  و في  الر  ،  الأنشطة  )حسن محمود ة.  ياضي  غيرها من 

 ( 2008حسن محمود ماهر، أميرة و 

  تصنيف-3.2.5
 
 : ل العضلي  حم  الت

نوعي   ضوء  العضلي  في  الانقباض  الت  يصن    ة  الباحثون  العضلي  حم  ف  نوعين   ل  إلى 

 هما: و  ؛رئيسيين

حم  -أ  :يناميكي  الد   العضلي   لالت 

  مرات على الأقل    3الأداء من  ة في تكرار  ة العضلي  وع يتراوح استخدام القو  في هذا الن  

مثل اختبارات   ات؛أو لأكبر عدد ممكن من المر    ،اإلى الاستمرار في الأداء لفترات طويلة نسبيًّ 

 
 
 ن.قود، الانبطاح المائل، تكرار رفع ثقل معي  فع على المتوازي، الجلوس من الر  للأعلى، الد   د  الش

  العضلي   لحم  الت  -ب
 
 :ابتالث

 
 
    ل الاستمرار قي بذل مجهود  حم  وع من الت  ب هذا الن  يتطل

من خلال استخدام   عضلي 

، دون أن ينتج  دة  محد    ة  أو لفترة زمني    ،ة ممكنة  ن لأطول فترة زمني  ة في وضع معي  ة العضلي  القو  

 أخرى كما هو الحال في الت   للمقاومة من نقطة إلى  عن ذلك انتقال  
 
ق على العقلة من وضع عل

   ثني  
 
 راعين و الذ

 
،  HANIFI)و  ،DEKKA)  ، BRIKCI أو لأطول فترة ممكنة.  ،دة  محد    بات لفترة  الث

(1990 ) 

  خصائص -4.2.5
 
: الت  حمل العضلي 

ا عن عدد قليل من الأالحا  نقباض العضلي  الا - عن ذلك   ويقل    ،ةلياف العضلي  دث يكون ناتج 

 
 
 رعة. بالس  زة ة الممي  في حالة القو   العدد المنقبض عادة

  الانقباض العضلي  سرعة -
 
 ط.وس  بالت  سم تت

 ثاني    45بين    من يتراوح ماوالز    ،ايكون مستمرًّ   الانقباض العضلي  -
 
 قائق.الى العدد القليل من الد    ة
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العضلي   للجلد  المباشر  أالمعنى  تحم  ،  )استمرارل  و  وهو  ة؛  المبذول ضد  الأ   القو   مات  مقو    داء 

  طة  متوس  
 
 (. كبر للعمل على الجهاز العضلي  ة، حيث يقع العبء الأد  الش

  أهم   -5.2.5
 
 :ةة العضلي  رة في إنتاج القو  العوامل المؤث

 .، أو العضلات المشتركةللعضلة  مساحة المقطع الفسيولوجي   -

 .حالة العضلة قبل الانقباض -

 . تكنيك الأداء -

 .  )الإرادة(فس ي  العامل الن   -

 .السن والجنس -

الت    -  طبيعة 
 
وات البيئي  جاهه  دريب  العوامل  عن   

 
والوراثي  فضلا الغذائي  ة  والحالة  وطبيعة  ة  ة 

 ( 2007د حسن، العمل. )محم  

   أنواع -6.2.5
 
 حم  الت

 
 :منسبة للز  ل بالن

- 
 
 ثا  40بين  ما    يمتدُّ ة قصيرة:  ل لفترة زمني  حم  الت

 
ة رعة كما يمتاز بارتباطه بالس    ،دقيقة  2و  ني 

 م. 400 م،200م،  100ة كما هو الحال في ركض  والقو  

طة  ة  ل لفترة زمني  حم  ّ  الت - ل  حم  تحسين مستوى هذا الت    ويتم    دقائق،  8  –  2يمتدُّ من    :متوس 

 م. 400باحة م, والس  1500م ,  800داء كما هو الحال في ركض للأ   كرارمن خلال الت  

زمني  التحم   - لفترة  :  ل     30  –  10من    يمتدُّ ة طويلة 
 
أدقيقة تأن  ، ويعتقد  تحم    الس  ثير  رعة ل 

 م. 10000م, 5000م,  3000ا كما هو الحال في ركض ة يكون ضعيف  ل القو  وتحم  

ل- حم 
 
زمني    الت  ما  ة  لفترة 

 
الط لأيمتدُّ وويلة:  فوق    

 
دقيقة ثلاثين  من  في   ،كثر  الحال  هو  كما 

 (32 :، صفحةم  2015باحة لمسافات طويلة. )عمران، والس   اجات،ر  الماراثون والد  

  اختبارات -6
 
   وري  ل الد  حم  الت

 
 :نفس ي  الت

 . (م 1990) ،HANIFIو، DEKKAR، BRIKCIدقيقة 12مش ي و  اختبار "كوبر" جري  -1.6

 :الاختبارمن  الغرض-أ

  VO2 maxالأقص ى لاستهلاك الأكسيجين  حساب الحد  ة و قياس القدرة الهوائي  

   الأدوات:-ب

 مضمار ألعاب قوى( )أو م، x 40م 20ملعب كرة يد 
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 ساعة إيقاف 

 شريط قياس 

 أقماع  04

  :الاختبار تنظيم-ج

الت  -1 من حيث  الملعب   إعداد 
 
و أك عوائق،  وجود  من عدم  الملعب، د  زوايا  على  الأقماع  وضع 

 ل حساب المسافة.تثبيت أشرطة القياس على جميع أبعاد الملعب لكي تسه  و 

عبي-2
 

 إعطاء اللا
 
   .إطالة العضلاتالإحماء و  من تمارين ن مجموعة

و كيفي    شرح-3 الاختبار  أداء   كيفي  ة 
 

للا المسافة  احتساب  و ة  أثناء حث  عبين  الجهد  بذل  على  هم 

 الجري.  

عبي-4
 

ا  عدم الجري بشكل سريع جدًّ حول توزيع الجهد على زمن الجري، و   ن تعليمات  إعطاء اللا

ه يجوز في البداية،  
 
  وأن

 
 عب المش ي.للا

 : الأداء مواصفات-د

1- 
 
   .ثلاثة لاعبين على الأكثر  م واحد لكل  تخصيص محك

  تعر ف-2
 
 المحك

 
 .د  جي   عبين بشكل  م على أسماء اللا

3- 
 
اللا  عبو يقف 

 
البداية، و ن عند خط   

 
اللا يبدأ  البدء  بالجري عبو عند إشارة   يقوم كلُّ   ثم    ،ن 

 
 
  ورات( والأجزاء )الد   فاتلالبرصد عدد  م  محك

 . لاعب   لكل 

عبي-4
 

 باق.ي على مدار الس  من المتبق  تبليغهم عن الز  على الاستمرار في الجري، و  نتشجيع اللا

 عند إعطاء إشارة الن  -5
 

حتساب ف في أماكنهم لفترة بسيطة لغاية اعبون بالوقو هاية يلتزم اللا

 تة على أبعاد الملعب.  من خلال أشرطة القياس المثب    سريع   ة بشكل  المسافة المتبقي  

 حساب الدرجات -هـ

الد  حسب المسافة المقطوعة بضرب محيط المسارت في عدد  المنجزة و )المضمار(  إضافة ورات 

 الجزء المقطوع في آخر دورة غير كاملة. 

كسيجين تقدير  يتم  و 
 
 ة:الي  عن طريق المعادلة الت  الحد  الأقص ى لاستهلاك الأ

VO2max (ml/kg. min) = 22.351 d (km) – 11,288 
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ِّ لنتائج اختبار كوبر(1)  الجدول رقم
قديري 

 
لم الت ل الس 

 
 د 12: يمث

 VO2max (ml/kg. Min) المسافة بالمتر  التقدير 

 فأكثر  5,51 أكثر م و  2700 ممتاز

 4,51إلى  42, 6 م  2800م إلى  2400 د جي  

 5,42إلى  33, 8 م  2400م إلى  2000 ط متوس  

 7,33إلى  25, 0 م  2000م إلى  1600 ضعيف 

 25, 0من  أقل   م  1600من  أقل   اضعيف جدًّ 

 مHANIFI، (1990  .)، وDEKKAR، BRIKCI "دكار"بريكس ي و  اختبار  -2.6

 :الغرض من الاختبار-أ

الأقص ى لاستهلاك   ل( من خلال تقدير الحد  حم  الت  فاءة الجهازين الدوري والتنفس ي )قياس ك

 
 
 مقترح بالنسبة للعدائين VO2 maxكسيجين الأ

 : الأدوات-ب

 ساعة إيقاف  -

 شريط قياس -

 ا.متر   50ج مدر   متر   400مضمار ألعاب القوى  -

 : مواصفات الأداء-ج

و  الأداء  أو    9  لاختبارمشابه    الاختبارلهذا    المبدأ الأساس ي  إن  وصف  لكزبر  12د    ؛ د 

أن   المد    5  حيث  تعتبر  الباحثين  الز  د حسب   ة المحد  مني  ة 
 
ال بالمحافظة على دة  للفرد  تي تسمح 

معي   بشد  نشاط  الا تقارب    ة  ن  ة  ستطاعة    م  الهوائي    القصوى. 
الحد  بتقدير  يسمح  الأقص ى ما   

 لا 
 
الأ في  ستهلاك  المقطوعة  المسافة  من خلال  حسابي    5كسيجين  معادلة  طريق  عن  ة دقائق 

 و   لذلك.صة  مخص  
 
خلال  يتمث ممكنة  مسافة  أكبر  قطع  في  الاختبار  هذا  داخل   5ل  دقائق 

 )من الأفضل(  متر   400مضمار ألعاب القوى 

 :خصائص الإختبار-د

 في مرحلة واحدة. مستمر   اختبار -

 .المش ي غير مسموحناوب بين الجري و الت   -
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   .قصوى الرعة س  ال -

ة - ة الزمني   .دقائق 5: المد 

 : الاختبارتعليمات -هـ

 . للمختبر  الاختبارشرح إعطاء فكرة و 

 نفسه. في الوقت افرد   20إلى  10ن من يسمح بتقويم مجموعة تتكو  

 paires deبألعاب القوى )  اخاصًّ   ااء خفيف  ا، وحذملائم    ارياضيًّ   الباس    على المختبر أن يرتدي  -

pointes ) 

 
 
  20إلى  10ة سخين لمد  الت

 
 قبل بداية الاختبار.   ضروري   أمر   هو دقيقة

 : الدرجات حساب-و

إضافة ورات المنجزة و تحسب المسافة المقطوعة بضرب محيط المضمار في عدد الد  

 الجزء المقطوع في آخر دورة غير كاملة. 

الحد    يتمُّ و     تقدير 
 
الأ لاستهلاك  العد    كسيجينالأقص ى  معد  لدى  طريق  عن  ل ائين 

 ة: الي  دقائق حسب المعادلات الت   5المنجزة خلال سرعة الجري )كم/س(  

   لاستهلاكالأقص ى    صة لتقدير الحد  مخص    01المعادلة رقم:
ْ
لدى عدائي مسافات   ينسيج  الأك

   .أقل  و  متر   400الـ 

VO2max (ml/kg. min) = 2.27 V (km/h) +13,3  

 مخصصة لتقدير الحد الأقص ى لا   02م:المعادلة رق
 
لدى عدائي مسافات ين  كسيج  ستهلاك الأ

 أكثر. و  متر    800الـ 

VO2max (ml/kg.min) = 8.67 V (km/h) -113 

 . (م (1990 ،(HANIFIو، DEKKAR، BRIKCI)متر  2400 "كوبر جري "ختبار ا -3.6

 
 
زمن    أي في أقل    ؛بأقص ى سرعة ممكنة  متر    2400ل هذا الاختبار في قطع مسافة  يتمث

الي  ممكن.    رجات المعياري  لنا الد  ح  يوض    والجدول الت 
 
  ة ال

 تي وضعها الباحث لإعطاء تقدير كمي 

 . لنتائج الإختبار حسب الجنس
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قديري  لنتائج اختبار كوبر جري (2)  الجدول رقم
 
لم الت ل الس 

 
 متر.  2400: يمث

 
 
 إناث  ذكور  قدير الت

 . أقل و  12.30 . أقل و  9.45 ممتاز

 13.30إلى  12.30 10.45إلى  9.45 ا د جدًّ جي  

 16.30إلى  13.31 12.00إلى  10.46 د جي  

 19.00إلى  16.31 14.00إلى  12.01 متوسط 

 19.30إلى  19.01 16.00إلى  14.01 ضعيف 

 16.01أكثر من  16.01أكتر من  ضعيف جدا

  :متر 800اختبار  -4.6

 الاختبار:من  الغرض-أ

 ل(حم  الت  ) نفس ي  والت   وري  قياس كفاءة الجهازين الد  

 : الأدوات-ب

 ساعة إيقاف، شريط قياس
 
  البداية، خط

 
 . ، مضمار الجري هايةالن   ، وخط

 : وصف الأداء-ج  

  يت      -
  خذ المختبر وضع البدء العالي 

 
 .ص لهالبداية في المكان المخص   خلف خط

 ( اجْر   –داء )استعدْ الن   يتم      -

-    
 
في الجري  ويستمرُّ  مستقيم   عندما يسمع المختبر الأمر بالجري ينطلق بأقص ى سرعة في خط

 خط النهاية  ىم حت    800دورتين كاملتين 

 : رجاتحساب الد  -د 

 .  المتر  800درجة المختبر هي زمن وصول كل مختبر منذ إعطاء إشارة البدء حتي خط النهاية في 

7-  
 
:ل حم  اختبارات الت  العضلي 

 1.7  -  
 
ابتل العضلي  حم  اختبارات الت

 
  :  الث

1.1.7  -  
 
 اختبار الت

 
  ق من وضع ثنى الذراعينعل

 :الاختبارغرض -أ

راعين و ل حم  قياس الت  
 
ابت لمنطقة الذ

 
 الكتفين في وضع الت  العضلي  الث

 
  ق ثنى  عل

 
 . راعينالذ

  الأدوات-ب
 

 زمة: اللا
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 سم    4ة قطرها  عقلة أفقي   -
 
حيث لا يلمس القدمان ق المختبر؛  توضع على ارتفاع يسمح بتعل

 الأرض

 .ساعة إيقاف -

 الأداء: وصف-ج

بالت   - زملائه  من  اثنين  بمساعدة  المختبر   يقوم 
 
العادي  عل بالقبضة  العقلة  على  القبضة ة،  ق 

  ةالعلوي  

 يظل المختبر محتفظا بالت   -
 
   ق على العارضة من وضع ثنى  عل

 
 راعين؛  الذ

 
قن فوق حيث يكون الذ

 .على استقامة واحدةالعارضة، والجسم مرفوعا عن الأرض و 

 نختبر في هذا الوضع لأطول وقت ممكيستمر الم -

كل رقم  ال
 
راعين01ش

 
ق من وضع ثنيِّ الذ

 
عل

 
 .: اختبار الت

 
 :تعليمات الاختبار-د

 خذ المختبر وضع الت  يت   يبدأ حساب الزمن فور أنْ  -
 
  ثني  ق عل

 
 راعينالذ

-  
 
  -الية : من في الحالات الت  ف حساب الز  يتوق

 
 قنعند لمس عارضة العقلة بالذ

  ا عن مستوى العقلةعند الميل بالجسم بعيد   -

  عند الهبوط بالذقن من فوق العقلة عن طريق مد   -
 
  راعين الذ

 محاولة واحدة فقط لكل مختبر   -

 :رجاتحساب الد  -هـ

  : المختبر هيدرجة  -
 
  واني  عدد الث

 
 حيح للاختبارلها المختبر عندما يقوم بالأداء الص  تي يسج  ال
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 ةمن لأقرب ثاني  يسجل الز   -

2.1.7 -  
 
 اختبار الت

 
  ق من وضع نصف ثنيِّ عل

 
  راعينالذ

 كالاختبار الس  
 
 خاذ الت  ابق فيما عدا قيام الفرد بات

 
   ق نصف ثني  عل

 
حيث يكون  اعين؛  ر الذ

 .° 90 المرفقان في زاوية

 ا جلين عالي  اختبار رفع الر   -  3.1.7

 :الاختبار غرض-أ

  ل العضلي  حم  قياس الت  
 
  .للجذع والعضلات المثنيةابت للعضلات القابضة للبطن الث

 :الأداء وصف-ب

 
 
بات الفرد  الر  يقوم  وضع  على  خاذ  و قود  الر أس،  خلف  اليدين  وضع  مع  هر 

 
  ضم  الظ

سنتيمترات فوق سطح   10ا  ا عاليًّ جلين مع  يقوم الفرد برفع الر  امتدادهما، و ا على  جلين مع  الر  

 الأرض و 
 
 .بات في هذا الوضع لأطول وقت ممكنالث

هر :
 
قود على الظ ا من وضع الر  كل رقم اختبار رفع الر جلين عالي 

 
:  02الش  

 
 :تعليمات الاختبار-ج

 ا جلين عاليًّ المختبر وضع الثبات مع رفع الر  يبدأ حساب الزمن فور أن يتخذ  -

أو   ،جلين للأسفل يتوقف حساب الزمن عند ابتعاد القدمين عن بعضهما أو عند الهبوط بالر   -

 .الارتفاع بهما عاليا

 لكل مختبر محاولة واحدة فقط -

 :رجاتحساب الد  -د

 
 
 درجة المختبر هي عدد الث

 
.  لهاتي يسج  واني ال حي   عند الاحتفاظ بوضع الأداء الص 



 

108 

 و  ااختبار رفع الصدر عالي   -  4.1.7
 
  باتالث

 :غرض الاختبار-أ

الت   العضلي  حم  قياس     ل 
 
 الث

 
للظ الباسطة  للعضلات  و ابت   الر  هر 

 
للث ثقل قبة  مواجهة  في  بات 

 
 
 . من الجسم  رف العلوي  الط

كل رقم
 
 الانبطاحاختبار رفع الصدر والثبات من وضع : 03  الش

 
 :الأداء وصف-ب

 
 
بات الفرد  الر  يقوم  اليدين خلف  خذ المرفقان يت  أس و خاذ وضع الانبطاح مع تشبيك 

ميل للجسم للأعلى ما يمكن مع قيام الز    رف العلوي  يقوم الفرد برفع الط   ثم    ؛الوضع الأفقي  

 .بتثبيت قدمي المختبر 

  :تعليمات الاختبار-ج

  خذ  يت   يبدأ حساب الزمن فور أنْ  -
 
  و رف العلوي  المختبر رفع الط

 
 باتالث

-  
 
 ف حساب الز  يتوق

 
 للأسفل رف العلوي  من عند هبوط الط

 لكل مختبر محاولة واحدة فقط -

 :رجاتحساب الد  -د

  .ابقكما في الاختبار الس  
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2.7- 
 
 : يناميكي  الد   ل العضلي  حم  اختبارات الت

   (Cazorla, 1993)،)كبتين الر   ثنيِّ قود من وضع اختبار الجلوس من الر  -1.2.7

 :غرض الاختبار-أ

 : ة( لعضلات البطنل القو  )تحم   ل العضلي  قياس التحم  

 -ب
 
 :زمةالأدوات اللا

 أرض خضراء بساط أو  -

 :وصف الأداء-ج

 خذ المختبر وضع الر  يت   -
 
وم بسحب العقبتين بينما يق  كبتين؛الر    يقوم بثني    ثم    هر،قود على الظ

 .ما يمكن يث تكون المسافة بينهما اقل  المقعدة، حناحية 

 بقوم المختبر بتشبيك أصابع اليدين خلف الرقبة  -

 يقوم أحد المختبرين بتثبيت عقبي المختبر أثناء الاختبار  -

كبة اليمنى بالكوع بادل الر  حيث يلمس بالت  ختبر إشارة البدء يقوم بالجلوس؛  عند إعطاء الم -

 الر كبة اليسرى بالكوع الأيمن.و  الأيسر،

 عب ى الت  ات حت  ابق أكبر عدد من المر  يستمر المختبر في تكرار الأداء الس   -

كل رقم  
 
 : اختبار الجلوس من الر قود من وضع ثنيِّ الر كبتين. 04الش

 
 :تعليمات الاختبار-د

 متباعدتين قليلا و  القدمان على البساط طوال فترة أداء الاختبار, يجب أن تظل   -

 ة يقوم المختبر بالر  مر    في كل   -
 
هر يجب أن يلمس الأرض بظهر اليدين قبل أن يقوم  قود على الظ

 بالجلوس مر  
 
 . أخرى  ة

 يعطى المختبر محاولة واحدة فقط -
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 :الدرجات حساب-هـ

 قود الص  الجلوس من الر  ات عدد مر   :هي درجة المختبر  -
 
 لهاتي يسج  حيحة ال

  ةالي  قود صحيحة في الحالات الت  ات الجلوس من الر  لا تحتسب مر   -

 قبةأصابع اليدين خلف الر   فك   -

 بادل في وضع الجلوس كبتين بالت  عدم لمس الر   -

 عند دفع الأرض بالكوع أثناء الجلوس -

  اختبار الانبطاح المائل ثنيِّ -2.2.7
 
 .(Raymond، 2000و Edgar) :راعينالذ

 :غرض الاختبار-أ

  الاختبار يقيس التحمل العضلي  
 
 : الكتفينراعين و لمنطقة الذ

 -ب
 

 :زمةالأدوات اللا

 :ي على أرض مستويةلا يحتاج الاختبار إلى أدوات فهو يؤد  

 :وصف الأداء-ج

ليس ، و حيث يكون الجسم في وضع مستقيمضع الانبطاح المائل على الأرض؛  خذ المختبر و يت   -

 .س للأسفل أو للأعلىبه تقو  

-  
 
المحك   يقوم 

 
بوضع كف ثم    م  الأرض,  على     يده 

 
ال للمختبر  البدء  إشارة  بثني  يعطي  يقوم   ذي 

 
 
  الذ

 . جوعالر   ظهر يد المحكم ثم   راعين للمس 

 ات المختبر في تكرار هذا الأداء أكبر عدد من المر   يستمر  -
 
 عبى الت  ف حت  دون توق

كل رقم
 
راعين. :05  الش

 
 اختبار الانبطاح المائل ثنيِّ الذ
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 :تعليمات الاختبار هـ

  يجب أن يلمس المختبر بصدره يد المحكم في كل مرة يقوم فيها بثني  
 
.راعينالذ  - 

   مد    -
 
في وضع مستقيمالهدف منه رفع الجسم عن الأرض؛    راعينالذ به ، و حيث يكون  ليس 

 .س للأسفل أو للأعلىتقو  

مد    -    عند 
 
الجسم  الذ بسحب  مسموح  غير  أعلىراعين  إلى  أو  الأمام  إلى  الخلف  بينما    ،من 

( المطلوب أن تكون حركة الجسم
 
 .من أسفل إلى أعلى )بطيئة

 عدم الت  من شروط الاختبار؛ الاستمرار، و  
 
  - الأداء.ف أثناء وق

 - محاولة واحدة فقط يعطى لكل مختبر  

 :رجاتحساب الد  -و

   مد   المختبر في ثني  و يستمر    -
 
 أو الت    ،احةدون الركون إلى الر    راعين،الذ

 
ف لتسجيل أكبر عدد  وق

  مد  و  كن من ثني  مم
 
 . عبى الت  راعين حت  الذ

  مد   و ة يقوم فيها المختبر بثني  مر    تحتسب عدة واحدة عن كل  
 
 الذ

 
 . حيحةريقة الص  راعين بالط

 
 
 سبة للمختب  ينتهي العد بالن

 
  .احةف أثناء الأداء للر  ر عندما يتوق

:  
 
الية لا يحتسب الأداء صحيحا في الحالات الت  

.عند سحب المقعدة لأعلى                -    

                
 
فع.راعين كاملا في نهاية في حالة عدم مد الذ الد   - 

  در عند ثني  في حالة عدم لمس يد المراقب بالص
 
.راعينالذ  -  

 ات الص  بر هي عدد المر  درجات المخت  
 
  مد   و تي يقوم فيها بثني  حيحة ال

 
.راعينالذ  -  

د  للأعلى -3.2.7
 
  :اختبار الش

 :غرض الاختبار-أ

 قياس  
 
 ة العضلات المثني  خاص  راعين والكتفين، و التحمل العضلي لمنطقتي الذ

 
راعين عند ة للذ

 . رفع الجسم للأعلى

 -ب
 
 :زمةالأدوات اللا

سم   4يكون قطرها حوالي  و   رضة العقلة من الصلب أو من الخشب،تكون عا  .عارضة أفقية

 -ا لقبضة اليدليكون مناسب  
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 :وصف الأداء-ج

 العقلة، و يقف المختبر أسفل  
 
ق على العقلة بالمسك من عند إعطائه إشارة البدء يقوم بالتعل

  .أعلى

-   
 
   د  يبدأ المختبر بالش

 
 ى يصل بذقنه فوق عارضة العقلة،راعين من العقلة ليرفع جسمه حت  بالذ

  ثم  
 
 الوضع الابتدائي.  كما كان في راعان ممدودين بالكامل،ينزل بجسمه حتى يصبح الذ

 ات ابق أكبر عدد من المر  يكرر الأداء الس  
 
  .ى التعبف حت  دون توق

كل رقم  ال
 
 : اختبار الشد  للأعلى. 06ش

 
 :الاختبار تعليمات-د

 ممنوع الركل بالقدمين أو ثنى الركبتين أثناء أداء الاختبار  -

.الجسم ممنوع مرجحة   -  

اختبار يطبق بعده أي  بين هذا الاختبار، و  الأقل  يعطى للمختبر عشر دقائق راحة على   -  

.يسمح للمختبر بمحاولة واحدة فقط   -  

 :رجاتحساب الد  -هـ

العارضة.كاملة يصل فيها المختبر بذقنه فوق ة صحيحة و شد    تحتسب كل    -  

ة.لا تحتسب أجزاء  د 
 
الش  - 

-   
 
، كل بالقدمينمرجحة الجسم أو عند الر  ة: عند  الي  ة صحيحة في الحالات الت  د  لا تحتسب الش

   ،الركبتين أو عند ثني  
 
 . قن فوق العارضةأو عند الفشل في الوصول بالذ
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 درجة المختبر هي: عدد مر   
 
حيحة د  ات الش .الص   -  

 .(2001، )حسانين مفع على المتوازي الد   اختبار  -4.2.7

 :غرض الاختبار-أ

   ل العضلي  حم  قياس الت   
 
ة ة العضلات الماد  بصفة خاص  راعين، والكتفين، و لعضلات منطقة الذ

راعين.
 
  - للذ

 :الأدوات اللازمة-ب

ساع ى قليلا من مستوى ارتفاع الكتفين،جهاز متوازي في مستوى ارتفاع أعل
 
در  الص   ويكون بات

 
 
 .مختبر  سبة لأي  بالن

 :وصف الأداء-ج

ما يعطى إشارة البدء عندالمتوازي، و   العارضتين عند إحدى نهايتير في مواجهة  يقف المختب    -

نهايته؛   عند  المتوازي  على  بالقفز   يقوم 
 
الذ فيه  يكون  وضع  في  باليدين  يرتكز  ن راعاحيث 

 .ممدودين

ثم يبدأ في   ني الذراعين في وضع زاوية قائمة،ر بالهبوط بجسمه للأسفل حتى ينثيبدأ المختب    - -

 . الدفع لمد الذراعين من جديد

 ر المختب  يكر  
 
  - .عبى الت  دون توقف حت  ات فع أكبر عدد من المر  الد  ني و ر الث

كل رقم  ال
 
 : اختبار الدفع على المتوازي. 07ش
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 :تعليمات الاختبار-د

.ممنوع التوقف أثناء الأداء   -  

.للأعلىفع ممنوع مرجحة الجسم أثناء الد     - 

.فع للأعلىكبتين أثناء الد  الر    أو ثني   ،ممنوع الركل بالقدمين  -  

.يسمح للمختبر بمحاولة واحدة فقط  - 

  من هذه الأخطاء يقوم أ للحد  و  -
يقوم بمسك  ذراعه أمام فخذي المختبر، و حد المساعدين بمد 

 . الكوع برفق باليد الأخرى 

 :حساب الدرجات-هـ

 ، و تبدأ بثني   كاملة  ، و دفعة صحيحة   تحتسب عدة واحدة لكل   
 
راعين للوصول إلى مد الذ

 -الوضع الابتدائي

 و  ،ينتهي الاختبار
 
 يتوق

 
 . ف المختبر للراحة ف العد حينما يتوق

 

 

 

 

 *** 
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 السّرعة اختبارات
*** 

رعة هي القدرة على أرعة:  تعريف الس    -1   (Cometti زمن ممكن.  قل  نة في أداء حركات معي  الس 

2009 .) 

أقصر زمن    رة من نوع واحد فيالفرد على أداء حركات متكر  رعة قدرة  المقصود بالس  و 

 عدم انتقاله  مصاحب ذلك انتقال الجسم أأ ممكن، سواء  

لمفهوم    وهي فييكا يو   لارسون "تبعا  الحركات  عدد  الز    م"  لرأى  مني  الوحدة  وتبعا  ة، 

عبير عنها رعة يمكن الت  . فالس  "سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة  " فهي:"كلارك"

العضلي  بأن   الاستجابات  تلك  الن  ها  الت  اة  عن  الس  تجة  وحالة بادل  الانقباض  حالة  بين  ما  ريع 

.الاسترخاء   العضلي 

 . "سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة "هيكلارك: 

 الحركات في  وهية،  أقصر مد    داء حركات متتابعة من نوع واحد فيقدرة الفرد على أ   "هي:  بوتشر

 . (2001،  ة. )حسانين ممني  الوحدة الز  

2-  
 
 العوامل ال

 
 : رعةر على الس  تي تؤث

 .ةة للألياف العضلي  كويني  الخواص الت  -

 . العضلي   وافق العصبي  الت  -

 : ةالقوة والقدرة العضلي  -

 .العضلةة المفاصل و المرونة ومطاطي  -

 .ةفسي  ة والن  العوامل الارادي  -

 السرعة أنواع -3

رعة-  .ةالانتقالي   الس 

رعة-  . ةالحركي   الس 

 .الفعل سرعة رد  -

 :ةرعة الانتقالي  الس   -1.3

بأ  أ  "  :هان  وتعرف   الانتقال 
 
الت ما يعني    قص ى سرعة ممكنة"ك من مكان لآخر بأحر  و 

 الت  
 
معي  غل مسافة  على  ممكن،ب  زمن  أقصر  في     نة 

 
الس  وتمث الانتقالي  ل  أرعة  مات المقو  حد  ة 

 الاساسي  
 
  عبين،ة للا

 
 وال

 
 عبين امتلاكها. تي يجب على اللا
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 :داء(ة )سرعة الأ رعة الحركي  الس  - 2.3

 ة عند أداء الحركة،داء( سرعة الانقباضات العضلي  ، أو سرعة الأ ةرعة الحركي  يقصد )بالس  

 ة الانقباض للألياف العضلي  رعة في عملي  ق الس  لذلك تتحق  
 
داء يلزمها الانقباض أثناء أ تي  ة ال

 و المهارة. مرين أالت  

 نة.داء لكمة معي  ، أو سرعة الوثب، أو سرعة أ: سرعة ركل الكرةالحركات الوحيدة 

 
 
و كسرعة الاقتراب والوثب او كسرعة نهاية ، أ : سرعة استلام الكرة وتمريرهابة الحركات المرك

 
 
كالد  اداء مهارات الجمباز المرك الهوائي  بة   ة الخلفي  ورة 

 
الل ف نصف لفة حول  ة المستقيمة مع 

أمامي  ة متكو  وران دورة هوائي  للجسم والد    المحور الطولي   ة على جهاز ة من المرجحة الأمامي  رة 

 . (1997العقلة … الخ. )خريبط، 

 : سرعة الاستجابة 3.3

 قصر زمن ممكن(.أ ة لمثير معين فيها )القدرة على استجابة حركي  ف بان  تعر  

ماالفعل  رد  زمن   الواقعة  الزمنية  الفترة  المثير    :  حدوث  أ)البصري  بين  الس  ،  وأ (معي  و  ل  و  ، 

 لهذا المثير.  فعل   كرد   انقباض عضلي  

 ؛ وهما:مها المندلاوي الى نوعين ويقس  

 الفعل البسيط:   رد   -1.3.3

   .نوع المثير معروف مسبقا -

 . ةوجود فترة تحضيري   -

 . معالس  تي المثير عن طريق يأ -

  رد   -2.3.3
 
 د: الفعل المعق

 .نوع المثير غير معروف -

 . ةعدم وجود فترة تحضيري   - 

 . (2001تي المثير عن طريق البصر )مفتي إبراهيم، يأ - 
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 : رعةالس   اختبارات - 4

 ) (Cazorla, 1993ةم من البداية العالي   30اختبار ركض  -1.4

ة: قياس الغرض من الاختبار-أ رعة الانتقالي   . الس 

  :المستخدمة الأدوات  -ب

-  
 
 . هايةم( للن   30ين أحدهما للبداية والآخر بعد )تحدد منطقة إجراء الاختبار بخط

 . ، صافرة(2ة عدد ) ساعة توقيت الكتروني   -

كل رقم  
 
ح طريقة أداء اختبار ركض 01الش  م 30: يوض 

 
   الأداء: مواصفات-ج

-  
 

 يقف اللا
 
ص له وعند سماع  في المجال المخص    البداية من وضع البدء العالي    عب خلف خط

 إشارة البدء ينطلق بأقص ى سرعة حت  
 
هاية. ى يجتاز خط   الن 

 داء على الأسماء أو  ل / يقوم بالن  مسج   -
 
ا.  لا  وتسجيل زمن أداء الاختبار ثانيًّ

 الأداء. ة وقيت وملاحظة صح  هاية مع الت  ( يعطي إشارة البدء والن  2موقت عدد ) -

   الاختبار:تعليمات -د

يتم   - اللاعبين  بين  المنافسة  لكل    لخلق روح  فيها الانسجام    إجراء الاختبار  لاعبين مراعين 

 بينهم. 

-  
 

 فقط.عب محاولة واحدة يعطى للا
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رجاتحساب -هـ
 . ةثاني   (1/100) لأقربايحتسب الزمن  :الد 

  10ركض  اختبار -2.4
 
 ائر.م من البدء الط

   .ةرعة الحركي  : قياس الس  الغرض من الاختبار-أ

 الأ -ب
 

اللا م وذات عرض 15عن    و ساحة طولها لا يقل  ، أمضمار ساحة والميدان  زمة:دوات 

 ة حيث يكون: جراء الاختيار بثلاث خطوط متوازي  د منطقة إمناسب تحد  

رعةعجيل لاكتساب ص( = منطقة الت  البداية ))س( = خط   رعة.ع( = منطقة اظهار الس  ) الس 

 .( ومساعدون 3ساعات توقيت عدد )

الأ -ج كل  يت  داء:  مواصفات  المخص    لاعب    خذ  العدو  وعند   صمجال  البداية  منطقة  في  له 

ا لبلوغ أ  على انهاء مرحلة سماع، أو رؤية الاذن بالبدء ينطلق مسرع 
 
قص ى حد لسرعته، عاملا

   ،عجيلرعة في منطقة الت  اكتساب الس  
 
   وعند بلوغه خط

 
 البداية الث

 
ت بحساب اني يبدأ المؤق

ثاني   لقرب   الوقت 
 
ال مسافة  ة  فيه  يقطع   10ذي 

 
ال  م 

 
خط المتسابق  ببلوغ  تنتهي  الوصول    تي 

 . هائي  الن  

كل رقم  
 
ائر. 10: اختبار ركض  02الش

 
 م من البدء الط

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 تعليمات الاختبار: -د

 أ •
 

  حيح )البدء العالي  الوضع الص  عبين خذ اللا
 
 البدء مباشرة(  خلف خط

 . داءرعة في الأ الس    •

 

 

10 البداية خط م5

 م

  البداية
 التعجيل منطقة

 السرعة لإكساب 

 اظهار منطقة

 السرعة
 النهاية

 ع ص س
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 اختيار لاعبين في وقت واحد لضمان عامل المنافسة.  يتم   •

 ة. تين بعد اعطاء المتسابقين فترة راحة كافي  اعادة الاختبار مر   •

الد  -هـ يتم  رجاتحساب  المحاولتين  :  من  محاولة  اقص ى  زمن  الز    ،حساب  من  ويكون حساب 

 ة. بواسطة ثلاث ساعات الكتروني  

 . متر   200اختبار ركض  -3.4

 .رعةل الس  قياس تحم  الغرض من الاختبار: -أ

 مواصفات الاختبار: -ب

 
 
 هاية يت  البداية والن    بعد تحديد خط

 
 عبون وضع الا خذ اللا

 
  ، البداية  ستعداد خلف خط

 
 
وكما في   ،( متر  200كض بسرعة قصوى لقطع مسافة )عب بالر  ومن وضع الوقوف يقوم اللا

 
 
   .كلالش

 رجات:  الد   حساب-ج

 يحسب الز      
 
 مختبر منذ إعطائه إشارة البدء حت    ذي يستغرقه كل  من ال

 
 الن    ى خط

 
 واني  هاية بالث

 
 
 ة. اني  ولأقرب الجزء من الث

كل رقم  
 
ن اختبار ركض : 03الش . 200يبي   متر 

 

 

 

 

 

4.4-  
 
 اختبار حركة الذ

 
 .(2001، )حسانين مفقي. جاه الأ راع في الات

 رعة الحركي  : قياس الس  الغرض من الاختبار-أ
 
 راعين. ة للذ

 : جهاز عبارة عن دائرتين خشبي  مواصفات الاختبار-ب
 
افقيًّ ة مبط بالجلد وموضوعتين  ا؛  نة 

المسافة   تكون  )حيث  يجلس 24بينهما  مناسب  بارتفاع  منضدة  على  الجهاز  يوضع  بوصة   )

الج امام  )المختبر  بعد  على  إ8هاز  بوصة وعند سماع  المسطح(  بلمس  يقوم  البدء  أ شارة  ي ؛ 

ر هذا  )دورة( يكر    هانفسباليد  يسر   يقوم بلمس المسطح الأصابعه، ثم  ائرة اليمنى بأطراف أالد  

 يقاف. ثا( مع ساعة إ20ات في )كبر عدد ممكن من المر  العمل أ
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 : يحسب عدد الد  رجاتحساب الد  -ج
 
 ثا(.20تي يقوم بها المختبر من خلال )ورات ال

كل رقم  ال
 
جاه الأفقي  04ش

 
راع في الات

 
ح اختبار حركة الذ  : يوض 

 
 حركة الر   اختبار  -5.4

 
 .(2001، )حسانين م .جاه الافقي  جل بالات

 جلين. ة للر  رعة الحركي  الس  : قياس الغرض من الاختبار-أ

مثب  مواصفات الاختبار-ب لوحة  عبارة عن  في  : جهاز  ( 18المنتصف عارضة طولها )ت عليها 

ا على لوحة،  6بوصة وارتفاعها )   ( بوصة؛ حيث توضع عموديًّ
 حيث يجعل المختبر على كرس ي 

المختبر بنقل القدم إلى ارة يقوم شالإ  يمن عند سماعلجهاز وتكون القدم على الجانب الأ مام اأ

ثا( ومع 20هذه خلال )  ر ة من فوق العارضة )دورة كاملة( تكر  ة ثاني  والعودة مر    ،يسرالجانب الأ

 يقاف.وجود ساعة إ

 
 
 : يحسب عدد الد  سجيلالت

 
 ثا(.20تي يقوم بها المختبر في )ورات ال

 ال
 
 : يوض  05كل رقم  ش

 
 جاه الافقي  ح اختبار حركة الرجل بالات
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 الرّشاقة اختبارات

*** 

 :شاقةالر   مفهوم-1

الص  الر    تعدُّ  من  البدني  شاقة   فات 
 
المرك تتضم    بة،ة  الص  حيث  من  العديد  فات  ن 

عة في فات مجم  هذه الص    كل  و   .وافق الحركي  رعة والت  قة والس  وازن والد  الت    :مثلة الأخر؛  البدني  

 
 
اللا تجعل  منسجم  قادر  تداخل   عب 

 
ات علي    خاذ  ا 

ككل  بجسمه  المختلفة  الأجزاء    ،الأوضاع  أو 

 الر    بما أن  و   د المطلوب،ق الأداء الجي  تى يتحق  المختلفة منه ح  
 
دريبات الت    ب فإن  شاقة عنصر مرك

   ة بها يتم  الخاص  
 
   ركيز عليها في الفترات الأخيرة من مراحل الإعداد بعد أنْ الت

 
عب قد يكون اللا

الص   من  العديد  البدني  اكتسب  الأخرى فات  القو    ؛ة  والس  مثل  أن    ،رعةة  دريبات الت    حيث 

   ة بها سوف تحتوي كل  الخاص  
 
 عد  عب للإصابة إذا لم يكن أهذه العناصر بما قد يعرض اللا

 جي  
 
بالن العناصر،  دا  لتلك  فالت  سبة  ذلك  الخاص  على  الص  دريبات  بهذه  تتضم  ة  سوف  ن فة 

   ،ةرعة والقو  حركات مختلفة يراعى فيها الس  
 
قة والمرونة والعديد  وافق والد  جاه والت  وتغيير الات

 (2001ة. )مفتي إبراهيم، فات البدني  من الص  

 يعتبر مفهوم الر  و 
 
؛  الاختلاف بين الباحثينتي يكثر حولها الجدل و شاقة من المفاهيم ال

 و 
 
المرك الطبيعة  إلى  ذلك  الص  يرجع  لهذه  و بة  الص  فة  ببعض  البدني  ارتباطها  و فات  القدرات ة 

و المهاري   الأخرى،  رأي  ة     "نيلسون و   جونسون "في 
 
الر  أن اعتبار  يمكن   ه 

 
مرك قدرة  لأن  شاقة  ها بة 

ة و الد  ة و ة العضلي  نات القو  ن مكو  تتضم  
 
 الت  ق

 
 وافق. الت  و م حك

أن   هرتز  يعب  الر    ويرى  مفهوم  الحركي  شاقة  الأداء  على  الفرد  قدرة     ر عن 
 
يتمي  ال ز  ذي 

و بالت   الحركي  وافق  الأداء  تعديل  سرعة  على     القدرة 
 
متطل مع  تتناسب  المواقف بصورة  بات 

 رة. المتغي  

 الر    أن    "كلارك"يرى  و 
 
تتطل الجسمشاقة  أوضاع  تغيير  سرعة  تغيير    ،ب  سرعة  أو 

 
 
 جاه.الات

قاسم حسن حسين"ويعر   "قابلي  بأن    فها"   ها 
 
ات تغيير  على  الفرد  جي  ة  وتوقيت  بسرعة    د. جاهه 

 عبد اللها )ريسان خريبط ومؤيد  م  وأ  ،(1998)قاسم حسن،  
 
شاقة هي "كقدرة الر    ن  دان أ( فيؤك

 صر  على الانتقال والت    وكقدرة    ،ب على اتقان حركات جديدة من جهة  تنص  
 
    شاط  ف في الن

  الحركي 

 خرى. من جهة أ
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 :شـاقـةـة الر  أهمي  -2

ذ تساهم ة المختلفة، إياضي  للأنشطة الر  ة  ة الهام  نات البدني  شاقة من المكو  الر    تعد  و    

الحركي    كبير    بشكل   المهارات  اكتساب  واتقانها،في     ة 
 
 وكل

 
اللا رشاقة  ازدادت  استطاع ما  عب 

 تحسين مستواه بسرعة. 

الر  و  الحركي  تظهر  الأداء  أشكال  في  واضحة  بصورة     شاقة 
 
 ال

 
تتطل المراوغة تي  ب 

 ج أو الت  بالجسم، أو الجري المتعر  
 
شاقة الر  ، أو تغيير أوضاع الجسم بسرعة. و البدء  ثم  ف  وق

 ة أهمي  نات البدني  من أكثر المكو  
 
 ياضي  سبة للأنشطة الر  ة بالن

 
 ة ال

 
 تي تتطل

 
 ،جاه الجسمب تغيير ات

ة في إطار واحد،  ة مهارات حركي  أو على الأرض، أو محاولة إدماج عد    ،أو تغيير أوضاعه في الهواء

 الد  وافق و من الت   متباينة بقدر كبير  رة و تحت ظروف متغي   أو الأداء الحركي  
 
رعةة ق  . والس 

 فلاعب كرة الس  
 
 ل

 
  شاقة تكون لديه القدرة على المحاورة بالكرة بسرعة  ذي يمتاز بالر  ة ال

 و 
 
 يتمي  ، و ة  بدق

 
أن الت  ز بالقدرة على تغيير أوضاع جسمه، كما   ه يستطيع 

 
بالكرةوق يبدأ    ثم    ،ف 

 الجري بها مر  
 
  أخرى بسرعة و ة

 
 ة. بدق

أساسي  فالر   الأنشطة  شاقة صفة  من  للعديد  والجمباز ة  ة  ياضي  الر  الألعاب  مثل  ة؛  ياضي  الر 

 ياضي  ة هناك بعض الأنشطة الر  من ناحي  والجيدو، و 
 
 ة ال

 
 تي لا تتطل

 
   ب درجة

 
 ،شاقةمن الر    كبيرة

  .(2001إبراهيم، . )مفتي والمضماربعض مسابقات الميدان راجات و الد   :مثل

 :شاقةنواع الر  أ -3

   وهي قدرة الفرد على حل    ة:شاقة العام  الر    -1.3
 
عة ة متنو  نشطة رياضي  ة قي أبات الحركي  المتطل

  ،الجري  :مثل ؛سليم   ف  بتصر  
 
 .سليم   جاه بسرعة وبتوقيت  وتغيير الات

الخاص  الر  -2.3 حل  ة:  شاقة  على  الفرد  قدرة     وهي 
 
الحركي  المتطل الخاص  بات  بالمهارات ة  ة 

 و المحاورة في كرة الس  ، أ صويب قي كرة اليدالت    :مثل  ؛ن ة لنشاط معي  ساسي  الأ 
 
ة. )قاسم حسن، ل

1998 ) 

 :شاقةة للر  القواعد الفيزيولوجي   -4

 
 
الر  تتعل أساس  ق    شاقة 

العصبي  الجهازين  عمل  بكفاءة      ا 
اوالعضلي  وخصوص   ، 

الحركي   فإالأعصاب     ن  ة، 
 
الس  الات والاستجابات  يؤد  صالات  الجهازين  هذين  بين  إريعة  لى ي 

الت  إمكاني    ة 
 
الت  حك في    غي  م 

الحركي  أريعالس    ر     ن  ، 
 
الحركي  الت حركات  يتكو    راكم  من   ة  توافقي    ن 
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الت    يتمُّ   ،مختلفة   مع عناصر  الجديدة  الحركة  بربط   إتقانها 
 
ال اكتسبت وثب  وافق  في  تي قد  تت 

 ( 2015فاضل، ة سابقة. )خبرات حركي  

5-  
 
 :شاقةرة على الر  العوامل والأسس المؤث

     
 
 شاقة بطرق مختلفة وهي: ر في الر  توجد عوامل عديدة تؤث

 (:  (SomatoTypeة الأنماط الجسمي   -1.5

القامة    الأشخاص  إن    الجسمي  الن    ي وذو   طوال  افتقار الن    مط  إلى  يميلون  حيف 

 متوس    وعلى العكس من ذلك فان    ؛شاقةالر  
 
   ،ول طي الط

 
 ذين لديهم عضلات  وقصار القامة وال

 قوي  
 
مط الن    فيمكن أن نقول بأن    مط الجسمي  من حيث الن  و   ة.شاقة بدرجة عالي  يميلون إلى الر    ة

( يمتلكون عنصر Meso-Ectomorpheحيف )الن    مط العضلي  والن    ،(Mesomorphe)  العضلي  

   ( اقل  Endomorphe)  (البدين)مين  ( والس  Ectomorpheحيف )مط الن  ا الن  أم  .  شاقةالر  
 
 ،رشاقة

 القاعدة.ومع هذا يوجد استثناءات في هذه 

     والجنس:العمر -2.5

خول د الد  تقل بمجر    ثم    ، سنة  12ى سن  ثابت حت  غار بمقدار  تزيد رشاقة الأطفال الص   

   في سن  
 
إلى   ى يصلواة أخرى حت  يادة مر  شاقة في الز  الر    المراهقة وبعد الانتهاء من هذه الفترة تبدأ

  ثم   ،مو مرحلة اكتمال الن  
 
 قصان.رشاقتهم في الن   بعد سنوات قليلة تبدأ

. وبعد هذه   ما قبل البلوغالبنات في سن  كثر قليلا في رشاقتهم عن  الأالبنين    كما أن  

 الفترة تزداد رشاقة البنين بمستوى أعلى من رشاقة البنات بعد البلوغ. 

  ائد:الز  الوزن   -3.5

 
 
   شاقة؛ائد المفرط مباشرة من الر  الوزن الز    ليقل

 
 للجسم اتي  فهو يزيد من القصور الذ

   ،ه وأجزائ
 
 ل من سرعة انقباض العضلات  كما يقل

 
 . ر أوضاع الجسمسرعة تغي    لذلك تقلُّ   ونتيجة

عب: -4.5
 
    الت

 
 
الت    ل كل  يقل الر  من  تأثير    شاقة لأن  عب والإجهاد من  الر  على مكو    س يء    له    ؛ شاقةنات 

القو   يؤد    -والقدرة    -سرعة الحركة    -الفعل    زمن رد    -ة  مثل  الت  كما  إلى فقدان عب خاص  ي  ة 

 وافق. الت  

 الرشاقة  اختبارات -6

 ث( 10ة )اختبار الخطوة الجانبي   -1.6

 :الاختبار غرض-أ

 ، و ةك حركة جانبي  حر  قياس سرعة الفرد في الت  
 
 . ةك في الجهة العكسي  حر  جاه الت  تغيير ات
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 -ب
 
 زمة: الأدوات اللا

 . شريط قياس -

 ساعة إيقاف. - 

 الأداء:    إجراءات-ج

 منطقة فضاء مستوي  
 
  - x 2 4 )جملة غير كاملة(. عن لا يقل  ساع ة تكون بات

  يخطط المكان بألوان ثابتة على الأرض بخمسة خطوط متوازي  
    ة المسافة بين كل 

 
الآخر  و خط

 -سم 90

كل رقمال
 
ة. 01ش ين مسافات اختبار الخطوة الجانبي   : رسم تخطيطي  يب 

 

  

 

 

 
 

 الأداء:   مواصفات-د

-  
 
  المنتصف؛ يقف المختبر على خط

 
 بين القدمين. حيث يكون الخط

ى يلمس بالقدم اليمنى ة اليمين حت  ة ناحي  عند إعطائه إشارة البدء يقوم بأخذ خطوات جانبي  و   -

 
 
 الجانب.  خط

 ة اليسار حت  ة ناحي  يعود بأخذ خطوات جانبي   ثم   -
 
 الجانب الآخر.  ى يلمس بقدمه اليسرى خط

 ث(  10خلال زمن ) ممكنة   ابقة على الجانبين بأقص ى سرعة  ر بأداء الحركات الس  يقوم المختب   -

 ر محاولة واحدة فقط.يعطى للمختب   -

 تعليمات الاختبار: -هـ

 ة: الي  من الأخطاء الت    خطإ  لا تحتسب درجة واحدة عن كل  

 ك للجانب. حر  عندما تتقاطع القدمان أثناء الت   -

  ،عدم لمس -
 
 بالقدم.الجانب  أو قطع خط

 :رجاتحساب الد  -و

 ع تتوز   -
 
 . ةالخطوط الأربعة الجانبي   المنتصف و درجات الاختبار بين خط

ذلك ؛ و ةأو يلمس إحدى الخطوط الجانبي    ،ة يقطعمر    تحتسب درجة واحدة للمختبر في كل    -

   ؛اليمنىة  احي  ر إلى الن  ك المختب  الي: إذا تحر  حو الت  على الن  
 
 فإن

 
ل فيأخذ درجة، الأو    ه يقطع الخط

 
 
ة اليسرى يقطع  احي  عند عودته إلى الن  و ،  2الجانب بالقدم اليمنى فتصبح درجته    ثم يلمس خط

 

 سم90 سم90 سم90 سم90

 سم180 سم180
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درجته    خط فتصبح  الأيمن  ثم  3الجانب   ،   

 
درجته    يقطع خط فتصبح  فيقطع  4المنتصف   ،

 
 
   ثم  ،  5احية اليسرى فتصبح درجته  ل من الن  الأو    الخط

 
، 6 الجانب فتصبح درجته  يلمس خط

 ى يسمع إشارة الت  هكذا حت  و 
 
  .                      ث( 10) ف بعد انتهاء زمن  وق

  Test navetteم 4x9بات أو سباق المكع   ،الجري المكوكي   اختبار  -2.6

 :الاختبار غرض-أ

 ة و رعة الانتقالي  قياس الس  
 
 .جاهسرعة تغيير الات

 -ب
 

 زمة:الأدوات اللا

.م  10 x 10 مساحتها قياس. منطقة  -  

قياس.شريط   -  

 مكعبات.  4 -

 . ساعات إيقاف -

 : الإجراءات-ج

 ا.م أيض    9المسافة بينهما م، و 9ان على الأرض طول كل منهما  يرسم خطان متوازي -

 
 
  ؛هايةالن   توضع المكعبات خلف خط

 
. كلأنظر الش  

م9*4أداء اختبار : رسم تخطيطي يبين طريقة 02شكل رقم    

 
 الأداء:  مواصفات-د

 يت   -  
 
  خذ

 
عند إعطائه إشارة البدء  البداية )وضع الوقوف(، و المختبر وضع الاستعداد خلف خط

يعود بأقص ى سرعة ليضع  بات، و حيث يلتقط أحد المكع  بات؛  ينطلق بأقص ى سرعة نحو المكع  

مر  المكع   ينطلق  ثم  البداية،  أخب خلف خط  المكع  رى  ة   ليلتقط 
 
الث و انيب     يعود  ، 

 
 ليقطع خط

 .ممكنة   البداية بأقص ى سرعة  

 تعليمات الاختبار: -هـ

 يجب أ
 
 تزيد المسافة الكلي   لا

 
.م 36تي يقطعها المختبر في الأشواط الأربع عنة ال  -  
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مختبر محاولتين   لكل    احةللر    ا لضمان عامل المنافساثنين من المختبرين الاختبار مع    ي كل  يؤد    -

  .احةمتتاليتين بينهما فترة زمنية للر  

 ؛ و ل خلف خط البدايةب الأو  أو إسقاط المكع   ،مير  الغير مصرح ب
 
.ما يوضع باليدإن  -  

 :حساب الدرجات-و

   1/10من لأقرب  يحسب الز    -
 
 ة من لحظة إعطاء إشارة البدء حت  اني  من الث

 
 ى يقطع المختبر خط

 معه البداية و 
 
 .انيالمكعب الث

 - .محاولةر نتائج أحسن تحتسب للمختب   

 ( 2004سلوم،  )علي  ة باعي  اختبار الوثبة الر   -3.6

 :غرض الاختبار-أ

  - .الوثبقياس القدرة على تغيير أوضاع الجسم بسرعة عن طريق 

 -ب
 

 زمة:الأدوات اللا

 ة.  أو مساحة مستوي   ،منطقة -

 شريط قياس.  -

 ساعة إيقاف  -

 )الإجراءات: -ج
 
 (3كل رقم أنظر الش

 منطقة فضاء مرب  
 
.كلعة الش    - x 2 2 م  

 
 
.سم 90منهما   طول كل  °، و 90اوية بينهما ان متقاطعان، الز  يرسم عليها خط  -  

كما هو   4-3-2-1  :قم هذه المناطق بأرقامتر    ة، ثم  م منطقة الوثب إلى أربع مناطق متساوي  تقس    -

ذيكل؛ في الش ح  موض  
 
 يحد   وال

 
 ه. ح فيكما هو موض   ،للبدء اد خط

كل رقمال
 
ة. 03  ش باعي   : رسم تخطيطي  لمنطقة اختبار الوثبة الر 

 

 

 

 

 

 

 

1 

4 

3 

2 

 سم90
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 :مواصفات الأداء-د

 د. البداية المحد  يقف المختبر خلف خط    -

  4-3- 2إلى المناطق    ، ثم  1المنطقة رقم:ا إلى  عند إعطائه إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين مع    -

 
 
 ى يصدر إليه الأمر بالت  ورة حت  الأداء بهذه الص    ويستمر  فيرتيب،  بالت

 
ر من المقر  ف بعد انتهاء الز  وق

 ث(.  10للاختبار )

 الاختبار:  تعليمات-هـ

 المختبر الذي يتوقف أثناء الأداء يقوم بإعادة الاختبار من جديد.  -

يجب أن تكون الأرقام على بعد مسافات  بأرقام كبيرة وألوان بيضاء، و   مناطق الوثبيجب ترقيم  -

 متساوية من نقطة تقاطع المستقيمين.

 احة. ة مناسبة للر  يعطى للمختبر محاولتين متتاليتين بينهما فترة زمني   -

 رجات: الد   حساب-و

 مختبر هي: عدد المر    درجة كلُّ إن   
 
ال المناطق الص  ات  القدمان معا  حيحة تي تلمس فيها 

 المحد  
 
 ث10كل خلال دة بالش

 
ة  تحتسب للمختبر نتيجة أحسن محاولة. . اني 

4.6 -  
 
  Test de course Zigzag de Barrowم 3x4.5جات بطريقة بارو عر  ختبار جري الت

 . ةكه حركة انتقالي  ة للجسم أثناء تحر  شاقة الكلي  ّ  قياس الرغرض الاختبار: -أ

 الأدوات: -ب

 . م3عرضه م و 4.75كل طوله ميدان للجري مستطيل الش •

 إيقاف.ساعة  •

•  5  
 
 أو رايات ركني   ،تي تستخدم في الوثب العالي  قوائم من القوائم ال

 
تي تستخدم في كرة  ة كال

 . القدم

 ال)إجراءات الأداء: -ج
 
 ( 4كل رقم:ش

  .تخطط منطقة الاختبار وفقا للشكل المبين •

ايحد •
 
  .الانتهاء بشكل واضح، و البدء   د خط

 -مواصفات الأداء: 

  يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي   •
 
  .البداية خلف خط

ةات ج بين القوائم الخمسة ثلاث مر  عند إعطائه إشارة البدء يقوم بالجري المتعر   •  .متتالي 
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كل رقم
 
عر جات بطريقة بارو جاختبار  :04  الش

 
 ري الت

 تعليمات الاختبار: -هـ

  يبدأ المختبر الجري 
 
البداية. من وضع الوقوف عند خط  - 

  جاه الجري  يكون ات (8) 
 
 ؛ و سمد بالر  كل المحد  وفقا للش

 
: رقمذي يكون على شكل ال  -  

 دفع القوائم، أو الاصطدام بها؛ و  أو ،يجب عدم شد  
 
.وران حولهاما المطلوب هو الد  إن  -  

 حت   في الجريْ  ر الجري ثلاث دورات عليه أن يستمر  المختب  عندما يكمل 
 
هايةالن    ى يقطع خط . - 

.أخرى ة في شروط الأداء يعاد الاختبار مر   خطاأو عند حدوث  ،عند الفشل في أداء الاختبار   -  

  - .يعطى للمختبر محاولة واحدة فقط

 :رجاتحساب الد  -و

 يسجل الز    -
 
وذلك   ؛ث  1/10ات لأقرب  في قطع المستطيل ثلاث مر  ر  ذي يستغرقه المختب  من ال

 ( 2001، هاية. )حسانين مى يقطع خط الن  من لحظة إعطاء إشارة البدء حت  

 

 

 *** 

 

 

 م 4.75



 

129 

 المرونة  اختبارات

*** 

   :ةمفهوم المرونة الحركي  -1

 
 
   مصطلح    المرونة

 
الل في   ظهر 

 
اللا  تيني  غة 

 
نتيجة و Bilis)  كلمة    إضافة    ة  في  (؛  تعني  هي 

 
 

 اللا
 
الاستطاعةتين كلمة    ،ية  الى  القدرة     ؛Flecter))أو 

 
ي  وال تعني  و ثنيتي  أد  ،  الر  قد  بين ى  بط 

 الكلمتين الس  
 
 ابقتين إلى الظ

 
 (. Felexibilis)ة تيني  هور مصطلح المرونة في شكل الكلمة اللا

  ، الحركة في المفصلها مدى  أو بأن    ،نالمفصل المعي    القدرة على ثني    :"هاف المرونة بأن  تعر  و   

 نة من الجسم". و أو مفاصل معي  
 
ذين  جاه آخر لدى بعض الباحثين  هناك ات

 
لون تعريف يفص  ال

 (2007فرحات، ة )غير المفصلي  ة و الأجسام المفصلي   ها القدرة على ثني  المرونة بأن  

 الي:حو الت  ة على الن  ل تعريف المرونة الحركي  في ضوء ذلك يفض  و

هي الحركية  الجسم  :"المرونة  تحريك  على  الفرد  ممكن   ،قدرة  مدى  أوسع  خلال  أجزائه  أو 

 . "أو الأربطة ،ق للعضلاتلذلك تمز   ؛للحركة دون أن يحدث نتيجة  

 وتعني المرونة القدرة، أ
 
رجل  رع، أو الأ ذل في الأ و قدرة الفرد على تحريك العضو المتمث

 و سلسلة المفاصل.، أبالمفصل الخاص   ة كاملة خلال المدى الكامل الحركي  )الجذع( بحري  

   فها "هاره"وقد عر    
 
ة الفرد على اداء الحركة بأكبر  مكاني  " إ  :هابان    عن "عاص ي فاتح"  نقلا

داء الحركات في المفاصل بمدى كبير دون حدوث ضرر  ؛ أو "قدرة الانسان على أمدى ممكن  

 ( 2015بها". )عمران، 

 :ة المرونةأهمي  -2

إتعد   المرونة  البدني  الص  حدى    الهام  فات    ة 
الحركي  للأداء  الن  أكانتْ    سواء    ة  ة  احي  من 

 الكمي    ة أموعي  الن  
 
شاقة ل والر  حم  رعة والت  ة والس  ة كالقو  فات البدني  ل مع باقي الص  ة حيث تشك

 الر  و 
 
ال يتأس  كائز  ع يتمت    نْ  أياض ي  لذا يجب على الر    ؛داء الحركي  س عليها اكتساب واتقان الأ تي 

عالي    بمرونة 
 
كاف الر  ة لأداء  الحركات    ز وفن  متمي    ة بشكل  ياضي  ة 

أ  د  جي    ي  ع جميع تتمت    نْ بشرط 

لأن    ؛ ة  عالي    بمرونة    مفاصله   لأخر  فرد  من  المرونة  درجة  تختلف   لهذا 
 
تتأث بالإمكانات ها  ر 

 الفيزيولوجي  
 
 ة.شريحي  ة والت
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أن   إلى  الباحثين  بعض  أشار  الحركي    كما  للمرونة  بعض الافتقار  عنه  ينجم  قد  ة 

 ها:عوبات من أهم  الص  

 . الحركي   إتقان الأداء  عدم القدرة على سرعة اكتساب و  •

 . الأربطة لات و قات في العضسهولة الإصابة بالمتمز   •

 . ةفات البدني  تطوير بعض الص  ة و صعوبة تنمي   •

، و  •  
 . ق  ضي   طاق  نتحديده في إجبار الأداء الحركي 

 (Weineck J, 1997) نة.بذل المزيد من الجهد عند أداء بعض الحركات المعي   •

 :م المرونة الى قسمينتقس  : ةتصنيف المرونة الحركي   -3

 ة:لبي  المرونة الس   -1.3

خارجي   بتأثيرات  للحركة  مدى  لأوسع  الوصول  معي  تعني  )لمفصل  أو  نة  مجموعة  ، 

 مثل:  ؛مفاصل(

 . للوصول إلى اقص ى مدى من الحركةميل استخدام الز  -أ

أسحب–ب    ، 
 
الذ ضغط  مسك  و  بواسطة      راعين 

الر    مفصلي  ملامسة  ومحاولة  س أالكاحل 

و ما شابه ذلك ، ألالمو الس  ، أو العقلة، أويدي  خر كالمعقد الس   آ ش يء    ي  كبتين، ـأو مسك أللر  

 .نللوصول الى وضع معي  

 الت    ن  إ
 
ال تؤد  مرينات   تي 

 
الط بهذه   ي 

 
الش على  تعتمد  لا  المرونة    ريقة لاكتساب 
    د 

 فقط العضلي 

  للوصول إ
   ؛المطلوب من المرونة  لى المدى الحركي 

 
و وزن ، أو الأداة، أميلب الاستعانة بالز  بل تتطل

 الجسم. 

 ة: المرونة الايجابي   -2.3

 و 
 

مفصل خلال عمل المجموعات   عب على أداء حركة لأوسع مدى في أي  تعني قدرة اللا

 ة. العضلي  

جزاء الجسم حول المفاصل يعتمد على نة لأ ة معي  ات حركي  و مدي  ، أالوصول الى الحركات  ن  وإ

العمل العضلي      قدرة 
 
 فقط من دون تدخ

 
المؤث الس    ،ةرات الخارجي  ل  في المرونة  مثل  ة؛  لبي  كما 

للخلف،   الكتفين  تدوير  )مفتي محاولة  المستقيمة.  المرجحة والحركات  كذلك تشمل حركات 

 . (2001إبراهيم، 

 : وهناك من صنف المرونة الى ما يأتي

   :  ةمرونة خاص   -
 
 نة؛أو المهارة المعي    ،للحركة   ي  تي تدخل في الأداء الفن  وتشمل مرونة المفاصل ال

 ة بها. مرونتها الخاص   رياضة   حيث يكون لكل  
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 ة الى ما يلي:مت المرونة العام  حيث قس  وتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم؛  : ةمرونة عام   -

 ستاتيكي  المرونة الإ -    
 
   :  ابتة(ة )الث

 
   ثم    ،ك فيها العضو تي يتحر  حيث تعني مدى الحركة ال

 
بات الث

   .فيه

   كة(:ة )المتحر  يناميكي  المرونة الد   -  
 
ك أثناء المتحر  ك فيها العضو  تي يتحر  وتعني مدى الحركة ال

 رعة القصوى. ذ بالس  حيث تنف  أداء حركة ما؛ 

4-  
 
 : رة على المرونةالعوامل المؤث

الر    إن        افتقار 
 
يؤث سوف  للمرونة  الحركات ياض ي  أداء  إتقان  على  القدرة  عدم  في  ر 

رعة ة والس  ة كالقو  ة والحركي  ة القدرات البدني  ض إلى الإصابات مع صعوبة تنمي  عر  وسهولة الت  

 شاقة وتحديد المدى للحركة.والر  

ة عن  ة عن المفاصل الغضروفي  لالي  إذ تختلف مرونة المفاصل الز    المفصل:طبيعة تركيب   •

 
 
 يفي  المفاصل الل

ًّ
 .(م 2007. )فرحات،  حسب تركيب مفصلهاة وكلا

 شد   •
 
 دريب خاص  ر المرونة خلال الت  إذ تتطو    :مرينة الت

 
يادة  مع الز    ياض ي  ر للر  ة في العمر المبك

  في شد  
   ة تمارين المرونة عند الحد 

 . الطبيعي 

 ة الإناث أوتكون مرون :الجنس •
 
 . كور كثر منها عند الذ

 . ة العضلاتة مطاطي  عمر لفقدان خاصي  م الالمرونة مع تقد   تقل   :العمر •

 : إذ تزداد المدرجة الحرارة •
 
 . ما زادت درجة حرارة الجسمرونة كل

فس ي   •
 
الن د  

 
الحالات شد    :الش في بعض  يحصل     عضلي    إذ 

 
للش    فس ي  الن    د  نتيجة 

 
ل من  يقل

 .(م  1997نسبة المرونة للمفاصل. )أبو العلا، 

 ة. فيما يلي نعرض بعض نماذج لاختبارات المرونة الحركي  و 

 : المرونة اختبارات  •

 (Cazorla, 1993) الجدع من الوقوف اختبار ثنيِّ -1.5

 :الاختبارغرض -أ

 الجذع و قياس مدى مرونة 
 
 ني للأمام من وضع الوقوف. الفخذ في حركات الث

 الأدوات: -ب

 سم. 20ج من الخشب أو مسطرة طولها حوالي مقياس مدر   -

  أو كرس ي   ،مقعد -
 
 ل وزن المختبر.  حة تتحم  أو منضدة مسط
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  :الاجراءات-ج

المقعديثب    - بحافة  )المسطرة(  المقياس  المنضدة؛  ت  أو  م،  يكون  أعلى  حيث  المقياس  نتصف 

 صف الآخر أسفل الحافة. الن  حافة المقعد و 

أن    - الت    يلاحظ  أنْ نقطة  على  المقعد  حافة  مستوى  في  تكون  )صفر(  انحرافات   دريج  تكون 

 الد  
 
 الب؛ و بالس   صف العلوي  تي تقع في الن  رجات ال

 
 بالموجب.  فلي  صف الس  تي تقع في الن  ال

 مواصفات الأداء: -د

 يت    -
 
المقعد؛  المختب  خذ حافة  على  الوقوف  وضع  لجانبي ر   ملامستين  القدمان  تكون  حيث 

 المقياس.

المختبر    - أمام    بثني    يقوم  وللأسفل؛  االجذع  هذا  ،  ومن  المقياس،  أمام  الأصابع  تصبح  حيث 

تكون أصابع   ملاحظة أنْ ، مع  ببطء  ة  و الجذع لأقص ى مدى ممكن بقو    الوضع يحاول المختبر ثني  

 ة للمقياس. ك للأسفل موازي  تتحر   أنْ ، و اليدين في مستوى واحد  

كل رقم  
 
 مراحل أداء اختبار ثنيِّ الجدع من الوقوف. :01الش

 
 :الاختبار تعليمات-هـ

ى الاختبار  -  يؤد 
 
 . عضلات الذراعين والجذع والرقبة ب في دون تصل

 كبتين. ى الاختبار من وضع فرد الر  يؤد   -
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   ومحاولة تحقيق أقص ى مدى ممكن    ،ةالجذع للأسفل ببطء وبقو    يكون ثنى    -
 
  من الث

 .  للأسفلني 

دريب على الاختبار قبل أو ثلاث كوسيلة للإحماء والت    ،من الأفضل إعطاء المختبر محاولتين  -

 عود على المنضدة.ذلك قبل الص   يتم   القياس، مع ملاحظة أنْ 

 يجب على المختبر توجيه نظره إلى أسفل المقياس. -

 .ثوان   3-2ة تتراوح من مد   هائي  بوضعه الن   رجة أن يحتفظ المختبر  يشترط في حساب الد   -

 رجات: حساب الد  -و

  نقطة على المقياس يصل إليها من و درجة المختبر هي أقص ى  
أمام    ضع ثني    ا وللأسفل؛ الجذع 

 .سنتيمتر لتيجة باالن  تحتسب و 

ِّ اختبار  -2.5
  ثني 

 
 :ويلالجدع للأمام من وضع الجلوس الط

هر و غرض الاختبار:  -أ
 
 قياس مدى مرونة الظ

 
  الفخذ في حركات الث

للأمام من وضع الجلوس   ني 

 
 
 ويل. الط

 الأدوات: -ب

  ؛يمكن أداء الاختبار على الأرض مباشرة -
 
 باشير على الأرض.وذلك بعمل ترقيم بالط

جة هي عبارة عن قطعة مدر  (؛ و 02)   جة شكل رقم:المدر    "جونسون "يمكن استخدام مسطرة    -

ا قطعة أخرى من البلاستيك يمكن سم تتمفصل معها عموديًّ   90 حواليمن البلاستيك طولها  

 أن تنزلق على المقياس عند قياس مدى حركة المفصل. 

هو عبارة عن قطعة  (؛ و 03)  لقياس المرونة شكل رقم:  "ديلون "ويلز و يمكن استخدام جهاز    -

 ، و جة بالسمسم مدر    x  60  20مستطيلة من الخشب  
 
الت    رقيم بأنْ يبدأ 

 
 المنتصف يأخذ خط

)صفر(، الخارجي    ثم    رقم  المقياس  نصف  ترقيم  )يبدأ  سالبة  و 3-،  2-،  1-بأرقام  يثبت ....( 

صندوق   على      المقياس 
الد  ؛  خشبي  تكون  الص  حيث  حافة  مستوى  على  )صفر(  ندوق رجة 

 ، و ةالخارجي  
 
 هي الحاف

 
 ة ال

 
 المختبر.   لقدميتي تكون ملامسة
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كل رقم
 
 : مسطرة "جونسون" المدر جة. 02  الش

 
كل رقم  

 
 : جهاز "ويلز وديلون" لقياس المرونة.03الش

 
 مواصفات الأداء: -ج

  يقوم المختبر   -
 
  مع ابالجلوس طولا

 
 اليدين على الجانب ملامستين للأرض.هر و ستقامة الظ

   مد    المختبر  يحاول    -
 
  هما و ستقامتماما على اراعين أ الذ

ع للأمام للوصول إلى أبعد مدى  الجذثني 

 .(5-4)شكل  .ممكن

 

 



 

135 

كل رقم  
 
: اختبار ثنيِّ  الجذع للأمام من وضع من وضع الجلوس طولا باستخدام  04الش

 جهاز "ويلز وديلون".

 
 

كل رقم  
 
ويل باستخدام مسطرة 05الش

 
ِّ الجذع للأمام الجلوس الط

 : اختبار ثني 

 "جونسون" المدر جة 

 
 

 تعليمات الاختبار: مثل الاختبار السابق -د

 رجات:حساب الد  -هـ

-   
 
ال للمدى  العقبتين  بداية  من  المسافة  أنْ تقاس  يستطيع  بأطراف   ذي  المختبر  إليه  يصل 

 أصابعه.

 ة. رقام لثلاث محاولات متتالي  ل نتائج أحسن الأ تسج   -

ِّ  اختبار -3.5
 . ((2000 ،(Raymondو Edgar) :ع( الجذطالة )مد   إثني 

 غرض الاختبار:-أ

 س للخلف من وضع الانبطاح(. قو  ( الجذع )الت  طالة )مد  قياس القدرة على إ
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 الأدوات: -ب

  .أو شريط قياس ،جةمدر  مسطرة  -

  الأرض. يمكن كذلك أداء الاختبار مباشرة على كما  -

 مواصفات الأداء: -ج

 يت  
 
يقوم   ثم    ؛قبةراعين خلف الر  خذ المختبر وضع الانبطاح على البطن مع تشبيك الذ

الجذ يمكن؛  برفع  ما  لأقص ى  وللخلف  للأعلى  فرد  ع  يقوم  المقعد   حيث  فوق  بتثبيته  آخر 

  
 ال .أو على الأرض ،الخشبي 

 
  06كل رقم: ش

كل رقم
 
 اختبار إطالة الجذع. :06  الش

 
 رجات:  حساب الد  -د

على إلى الأ حيث يبدأ ترقيم القياس من  ؛  ى الحفرة فوق القص  تقاس المسافة من الأرض حت    -

 الأسفل.

  محاولات متتالي  رقام لثلاث ل نتائج أحسن الأ تسج   -
 احة. أخرى دقيقة للر   و محاولة    ة بين كل 

 .(2003)فرحات،  Pont gymniqueالجسر ة اختبار وضعي   -4.5

 غرض الاختبار:-أ

  وإة القدرة على مد  خاص  قياس مرونة الجسم و 
 
 هر. طالة الظ

 الأدوات: -ب

 أو شريط قياس. ،جةمسطرة مدر   -
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 مواصفات الأداء: -ج

  وضعي    المختبر  خذ  يت    -
 أقل  إلى  جلين لكي يقتربا  الر  ك باليدين و حر  يقوم بالت  ، و ة الجسر الخلفي 

 ال) .مسافة ممكنة
 
 .(07كل رقم:ش

كل رقم  
 
ة الجسر. 07الش  : اختبار وضعي 

 
 العقب. لمختبر المسافة بين أصابع اليد و : تحتسب لرجاتحساب الد  -د

 . (2001)حسانين م. ةيناميكي  اختبار المرونة الد  -5.5

 غرض الإختبار:-أ

 ( تدوير العمود الفقري   و ة )ثني  يناميكي  قياس المرونة الد   

  :مواصفات الأداء-ب 

رسم علامتا
 
 :  وهما ؛( على نقطتينXن )ت

 .على الأرض بين قدمي  المختبر  -

 )في المنتصف(.  على الحائط خلف ظهر المختبر   -

 الأرض بأطراف    للمس  ا للأسفل  ع أمام   الجذالبدء بثني   عند سما إشارة  يقوم المختبر  

( ثم  Xالأصابع عند علامة  القدمين،  بين  بمد    ( الموجودة  الد  الجذع عاليًّ   يقوم  وران جهة ا مع 

 Xاليسار للمس علامة )
 
ه للأسفل للمس ثني   يقوم بدوران الجذع و ثم    هر،( الموجودة خلف الظ

( مر  Xعلامة  القدمين  بين  الموجودة   ) 
 
 ثاني    ة

 
)  يمد    ثم    ،ة علامة  للمس  اليمين  جهة  ( Xالجذع 

 
 
   30ات خلال  ر هذا العمل أكبر عدد ممكن من المر  يكر  و هر.  الموجودة خلف الظ

 
ملاحظة  و ثانية
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  أنْ 
  يكون 

 
 لمس العلامة ال

 
 هر مر  تي خلف الظ

 
 ال)  .الأخرى من جهة اليمين من جهة اليسار و ة

 
كل ش

 ( 08 :رقم

كل رقم  
 
ة. 08الش يناميكي   : اختبار المرونة الد 

 
 تعليمات الاختبار -ج

 . يجب عدم تحريك القدمين أثناء الأداء -

-  
 
 يجب إت

 
مس  سلسل المحد  باع الت

 
 ا لما جاء ذكره في المواصفات.طبق   د لــــ: الل

-   
 كبتين أثناء الأداء. الر   يجب عدم ثني 

   دل للمختبر عديسج  رجات:  حساب الد  -د
 
 الل

 
   30تي أحدثها على العلامتين خلال  مسات ال

 
 . ثانية

 

 

 

 *** 
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 والدّقّة التّوازن التّوافق،  اختبارات

*** 

  اختبارات -1
 
افق الت  و

1-  
 
افق الحركي  مفهوم الت  :و

الحركي  الت  إن    هووافق  الت    مصطلح      البلدان حديث  في  الكثير  عليه  ويختلف  داول 

نجاز ته في الإ همي  حيث اختلفت الآراء حول مفهومه وأ  ؛مفهومهث مضمونه و ة من حيالعربي  

  ياض ي  الر  
 
   وافق  هنا يمكن تعريف الت  و ، شاط البدني  والن

  بأالحركي 
 
نظيم المتناسق ة الت  عملي  " :هن

 للحركات الجزئي  
 
ف  جل تحقيق الهدف من تصر  أس( من أ، الر  اقان، الجذع، الس  راعانة )الذ

 ."نمعي  

 هو الأ 
 
 ر الت  في تطو   ئيس يُّ لذا يعتبر العنصر الر  و  م جميع المهارات؛ساس في تعل

 
هو  ؛ معل

 ات الجزئي  ة العملي  نوعي  
 
هو  ؛  ةجزاء المهارة الحركي  نسيق بين أة الت  هو عملي  ؛  ن المهارةتي تكو  ة ال

ةربط العملي   ة للمهارة الحركي     و المهاري  ، أداء الحركي  هو جودة الأ ؛  ات الجزئي 
 
ذي يظهر من  ال

 جزاء الحركة )المهارة(.خلال ترابط أ 

  قدرة الفرد :"وافق هو الت   " فإن  فليشمان "وحسب
 
بة على أداء عدد من الحركات المرك

 ف الت  فيعر    "لارسون "ا  أم    ."في وقت واحد 
 
من أنواع   حركات  :" قدرة الفرد على إدماج  هوافق بأن

 . " مختلفة داخل إطار واحد

 مكو   -2
 
افقي  نات القدرات الت  : ةو

 ما نسمع كلمة الر  
 
  للت    شاقة تستعمل كبديل  غالبا

 و صفة الد  ، أوافق الحركي 
 
و  ، أةق

مكو  الت   بها جميع  ليشملوا  الت  وازن  القدرات  و وافقي  نات  الامر    لكن  ة،  عملي    هذا  تحجيم هو  ة 

  نجاز الر  تها في الإ همي  اك لأ در وتهميش وعدم إ
 راسات اثبتت ان  غلب الد  ، وأياض ي 

 
الث ها العمود الث

الحركي   القدرات  البدني  في  )القدرات  المرونة ة  الت  ة،  القدرات  تفصيل و   ؛ة(ي  قواف،  يجب  لذا 

 ة كما يلي:وافقي  نات القدرات الت  مكو  

 :القدرة على تقدير الوضع -1.2 

ع حركة جسمه بالمكان نسبة إلى على تحديد وض   ياض ي  هي قدرة الر  القدرة على تقدير الوضع  

 . ...( ميلحركة الز  و  حركة الخصم، وحركة الكرة،كة )خرى المتحر  الأ  شياءالأ 
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 :بط الحركي  القدرة على الر   -2.2 

ا وحركة ياض ي على تنسيق حركاته الجزئي  هي قدرة الر   ا وزمان  ة مع بعضها البعض مكان 

بط وتظهر القدرة على الر    ،داءجابهته للخصم، أو عند استخدامه للأ ناسق عند مداء هذا الت  وأ

أالحركي   الر    في قدرة  الفني    ياض ي  يضا  المهارات  البعض بشكل على ربط  المختلفة مع بعضها  ة 

 و تصويب الكرة. ، أاو تمرير الكرة ،او استلام الكرة ،نطيطاو متتالي مثل الت   ،مباشر

 :القدرة على بذل الجهد المناسب -3.2

 على تنسيق تصر    ياض ي  هي قدرة الر  
 
ا ومجرى حساس بها داخليًّ ة من الإ ة عالي  فاته بدق

مثل تمرير الكرة وتحديد سرعتها   ؛نويع بها حسبما يقتض ي الموقف تها وزمانها ومكانها والت  قو  

 مرير. و الت  ، أصويبتها في الت  وقو  

 على التوازن  القدرة -4.2 

ى في الحالات  ن حت  على المحافظة على وضع كامل جسمه بوضع معي   ياض ي  هي قدرة الر  

مثل طيران  ؛طراب طرأ على توازنهرع ما يمكن بعد اض سادة توازن جسمه بأو استععبة، أالص  

 
 
 ضه للمزاحمة. عب في الهواء وتعر  اللا

 :يقاع الحركي  القدرة على الإ  -5.2 

الر   قدرة  واستيعاب  ياض ي  وهي  إيجاد  على  أ  مراحل  الحركي  وتخزين  المجرى  في   داء 

المناسبة، والحركة  المناسب  والت    الوقت  المختزنة  المراحل  هذه  استدعاء  على  في وقدرته  نويع 

 و كرة الس  ة في كرة اليد أبي  يقر خذ الخطوات الت  ؛ مثل أدائهاأ
 
 ة.ل

 : ريعةعلى الاستجابة الس   القدرة -6.2 

بالت   القيام  على  القدرة  بشكل  ف  صر  هي  لإ وصحيح    سريع    الهادف  استجابة  شارة   

ا، أو إمحد    دة مسبق 
 
الهجوم المعاكس في ألعاب   مثل  ؛ر مفاجئ للموقف لتغي    شارة مختارة نتيجة

 الانطلاق في مسابقات الجري.  ،ةات القتالي  ب في الفعالي  جن  حركات الت   الكرة،

  القدرة-7.2 
 
 :رةوضاع المتغي  ف مع الأ كي  على الت

 صر  ر الت  على تغي    ياض ي  قدرة الر  هي  
 
 صر  ه )برنامج الت  أذي بدف ال

 
  يتم    نْ ع( على أف المتوق

 . ة( المنازلات الفردي   لعاب الكرات،ر )أذلك بسرعة وبشكل هادف بما يناسب الموقف المتغي  

ة -3   أهمي 
 
افقالت  :و

يؤد    ن  أ  شك    لا الحركة  الإنجاز؛تجانس  تحسين  الى  الحركي  الت    ولكن    ي  ليس   وافق 

 
 
اساسيًّ شرط الأ ا  من  لبعض  الر  ا  الر    ،ةياضي  شكال  في  والس  كما  الأ كض  تشابه  بكم  داء باحة 
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 أ  بلذا على المدر  و   ؛واحدة    وتكراره بطريقة  
 
 ، إوافق الحركي  ة كبيرة للت  همي   يعطي ألا

 
 هناك  ن   ألا

 بعض الأ
 
مثل   ؛مة تخطيطهفي مقد    وافق الحركي  ة الت  ن يضع عملي  ب أتي يجب على المدر  لعاب ال

والمصارعة لان  لخإ... الجمباز  الحركي  الت    .  اساسي    وافق  حالة  الالعاب  هذه  ومهم  لمثل  في ة  ة 

 نجاز. تحسين وتطوير الإ 

  لنمو   مهم   وافق الحركي  والت  
 
ة عند وافق في حياته اليومي  لى الت  ، ويحتاج إافل حركيًّ الط

افتقار   ن  ز الحجل وتقدير المسافات وغيرها، لأ كض القفمثل المش ي الر    ؛والمهاراتداء الحركات  أ

 
 
الت  الط إيود    وافق الحركي  فل لصفة  ارتباكه وعدم كفاءتهي  ألى  وذلك   ؛صابته، وزيادة فرص 

داء ن من درجة الأ وافق يحس  ر الت  تطو    ن   أنْ نعرف أروري  ومن الض    ،ةوافقي  لضعف قدراته الت  

  .ةروري  ض  الغير ا لذلك الحركات تبع   وتقل   الحركي  

   ؛المركزي    والجهاز العصبي    ة الجهاز الحركي  بإمكاني    وافق الحركي  ويرتبط الت  
 
  ذي يتم  وال

هو    فالجهاز العصبي    ؛أو البرنامج الحركي    ،ة فهم واستيعاب وتحليل وإدراك الحركةفيه عملي  

الأساس ي    للت    المركز 
 
لأن  وافق 

 
ينظ القو  ه  عمل  تنظيم  خلال  من  الجهد   م 

 
المسل قبل ة  من  طة 

أدائها، المراد  المهارة  مع  تتطابق  لكي  الت    العضلات  يرتبط  الحركي  كما  الأجهزة   وافق  بعمل 

على    ،ةاخلي  الد   قدرتها  اومدى  طبق  المبذول  الجهد  وتنسيق  بناء    تنظيم  خلال  من  للهدف 

   ن  ولذلك فإ  وغيرها،  شاقة…رعة والمطاولة والر  والس  ة  ة كالقو  ة والحركي  فات البدني  الص  
 
م تعل

بدرجات   يكون  وإمختلفة  الحركات      وافق  الت    ات  عملي    ن  ، 
الإفراد   الحركي  بين  متساوية  ليست 

 
 
والص    نتيجة القدرات  البدني  اختلاف  والحركي  فات   ة 

 
المتعل بين     ،مـينة 

 
اللا )المكتبة أو  عبين. 

 ياضي  الر  
 
 املة(ة الش

 أ -4
 
افق الحركي  نواع الت   :و

1.4-   
 
افق العام  الت    :و

 
   ،موهو قدرة المتعل

 
ة عب على الاستجابة لمختلف المهارات الحركي  أو اللا

 بصرف الن  
 
   ويعد    ،عبةظر عن خصائص الل

 
 كضرورة لممارسة الن

 
ل  ل الأساس الأو  شاط كما يمث

  .وافق الخاص  لتطوير الت  

2.4-   
 
الخاالت افق     صو

 
المتعل قدرة     ،موهو 

 
اللا علىأو  المهارات   عب  لخصائص  الاستجابة 

 الحركي  
 
للن الممارسة     ؛شاط 

 
 وال

 
اللا مقدرة  يعكس  بفاعلي    عب علىذي  الت  الأداء  دريب ة خلال 

 .(2015والمنافسات. )فاضل حسين، 
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3.4-  
 
افق الحركي  الت افق و  الأطراف: بين أعضاء الحسم جميعا وتو

الن      الت  هذا  من  يحد  وع  بالت  وافق   د 
 
ال أوافق  كله،  الجسم  فيه  يشارك  توافق م  ذي  ا 

 
 
 الاطراف فان

 
 ه يستخدم في الحركات ال

 
و ، أو اليدين فقطجلين فقط، أب مشاركة الر  تي تتطل

 .اجلين واليدين مع  الر  

افق )الر   -4.4  و) العين(جلين _ تو
 
 :(راعين _ العينالذ

 هنا بالن    وافق الحركي  ( الت  Clarke)  "كلارك"د  يحد       
 
نات حدى مكو  إهما  ذين يعد  وعين الل

 هما: وعان والن   ة،ة العام  القدرة الحركي  

 جلين _ العين.توافق الر   أ_

 
 
 . راعين _العينب_ توافق الذ

  هي: وافق الحركي  أو أساليب تطوير الت   ،ومن طرائق    

  دريب.من أوضاع مختلفة كأداء للت   العاديُّ  البدء  -

-  
 
  .رف العكس ي  أداء المهارات بالط

 ( 2010)سيرجي،  وتحديد مسافة أداء المهارة. د سرعة وإيقاع الأداء الحركي  تقي   -

  مستوى المقاومة في أداء مراحل الحركة. زيادة-

  ة.الأداء في ظروف غير طبيعي   -

 الوثب داخل الد   اختبار  -5
 
 ( 2001، )حسانين م مةوائر المرق

 .جلين والعينيينوافق بين الر  قياس الت   الغرض من الاختبار:-أ

  الأدوات:
 ( سم60قطر منها )  كل    ساعة إيقاف، يرسم على الأرض ثماني دوائر على أن يكون 

 
 
 (8_1وائر من )م الد  وترق

 الدوائر المرقمة اختبار : 01شكل رقم  ال

 

 

 

 

 

 

6 3 

7 1 

8 

5 

2 4 
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 مواصفات الاختبار:-ب

ا إلى ( وعند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين مع  1ائرة رقم )يقف المختبر داخل الد      

 .(8)   :ائرة رقمى الد  وهكذا حت    ،(4) ائرة رقم:  إلى الد    ثم    ،(3)  :ائرة رقمإلى الد    ثم  ،  ( 2)  :ائرة رقمالد  

 ل للمختبر الز  يسج   رجات:حساب الد  -ج
 
 .ذي يستغرقه في الانتقال عبر ثماني دوائرمن ال

 ياضي  )المكتبة الر   ث 25على حائط لمدة  تنس اختبار تمرير كرة -6
 
 املة(ة الش

  وافق الحركي  قياس الت   الاختبار:الغرض من -أ
 
 . راعين والعين والكرةبين الذ

 . مناسب_ ساعة إيقاف حائط-تنسكرة  الأدوات:-ب

 ث 25على حائط لمدة  تنس  اختبار تمرير كرة: 02شكل رقم  ال

 
 الاختبار: مواصفات-ج

مناسبة يقف    مسافة  على  الحائط  أمام  كرة  ،المختبر  يده  تكون ؛  تنس وفى  حيث 

 سم( تقريب    50ممدودة والحائط )  وهيالمسافة بين اليد  
 

عب ا، وعند سماع إشارة البدء يقوم اللا

 ى سماع إشارة الانتهاء.باستمرار حت   واحدة    بتمرير الكرة على الحائط بيد  

 يسج  رجات: الد   حساب-د
 

 (.ث 25)ة ات لمس الكرة للحائط لمد  عب عدد مر  ل للا

  اختبار  -7
 
 .(2001)حسانين م. الحبل نط

 . وافققياس الت   :الغرض من الاختبار-أ

تكون المسافة بين العقدين   أنْ   حيث يعقد من طرفية علىسم؛    60.96طوله  حبل   :الأدوات-ب

 سم   40.64
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( 
 
عقدة لاستخدامها    سم خارج كل    10.16( يترك مسافة  من بينها  الوثب  تي سيتم  وهي المسافة ال

 .  .في مسك الحبل

كل رقم
 
 اختبار نط الحبل. :03  الش

 
 :موصفات الأداء-ج

المحد   الأماكن  من  الحبل  المختبر  الحبل،  يق  دة،يمسك  من فوق  بالوثب  المختبر  وم 

 (اتر هذا العمل خمس مر  يكر   الحبل من أمام وأسفل القدمين )حيث يمر  

 رجات: حساب الد  -د

 ات الوثب الص  تسجيل عدد مر  
 
  .المختبر  تي يقوم بهاحيح من الخمس محاولات ال

  ختباراتا -2 
 
 وازن الت

 1-  
 
 :وازن تعريف الت

وازن      لقدرة على الاحتفاظ بوضع الجسم فييكون الفرد لديه ا  يعنى أنْ الت 
 
أو    ،باتالث

 
 
يتطل وهذا  تام  الحركة،  سيطرة  العضوي  ب  الأجهزة  على  الن  ة  من  والن  العضلي  ة  احي  ة  ة احي  ة 

 ة. العصبي  

أن    الت    كما 
 
يتطل سواء  وازن  والأبعاد،  بالمكان  الإحساس  على  القدرة  ذلك    ب  أكان 

  .اا وعضليًّ ا وذهنيًّ دونه عصبيًّ باستخدام البصر أم 

ة عملي    وازن، كما أن  قة للت  ة المحق  أحد العوامل الهام    وتعتبر سلامة الجهاز العصبي  

  لها دور  كبير  فيال
  والعصبي 

   تآزر بين الجهازين العضلي 
 
زان الجسم، فالحركة المحافظة على ات
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الإنسان من مش ي وجري ووثب بها  يقوم  تي 
 
الر    ...ال الحركة  أو  تيياضي  إلخ، 

 
ال ز  فوق حي    تتمُّ   ة 

هذه الحركات   إلخ. كل    ...الوقوف على مشط إحدى القدمين  أو  ،على العارضة  ق كالمش يضي  

 
 
ق المحافظة على وضع  ة بما يحق  ة العصبي  ف على مدى سيطرة الفرد على أجهزته العضلي  تتوق

 
 
، وافق العضلي  العصبي  وازن بالت  ضح مدى ارتباط الت  ما سبق يت  م    زانه؛الجسم دون أن يفقد ات

  وازن الحركي  الت   كما أن  
 
 شاقة. ا بالر  أيض   مرتبط

ة  يطرة على الأجهزة العضوي  قدرة الفرد على الس  "    بكونه:  "  "لارسون ويوكيمفه  يعر  و 

 " ة.ة العصبي  ة العضلي  احي  من الن  

للت  إمكاني    بكونه:   "كيورتن"فه  ويعر   الفرد  فية  الفسيولوجي  الق  حكم  ة  درات 

 
 
تي شريحي  والت

 
ال    ة 

 
الت  تنظ الت  م  على  سواء  أثير  بالمكان  الإحساس  على  القدرة  مع  أكان    وازن، 

بكونه: القدرة على الاحتفاظ "  روث  "فهويعر  ا.  ا وعصبيًّ باستخدام البصر أو بدونه وذلك عضليًّ 

 بوضع معي  
 
 .(2001، ، أو الحركة. )حسانين مباتن للجسم أثناء الث

 :أنواع التوازن  -2

وازن  -1.2
 
  الت

 
 : ابتالث

 
 
الات  وهو 

 
ال ويعر  زان  الجسم،  ثبات  أثناء  يحدث  بكونه:  "  ونيلسون جونسون  "فه  ذى 

البدني  " تي القدرة 
 
ال ساكن  ة  بوضع  الاحتفاظ  من  الفرد  بكونه: ويعر    .  "تمكن  آخرون    فه 

" 
 
 . "وضع واحد للجسم زان فيالمحافظة على الات

2.2-  
 
 :وازن الحركي  الت

 
 
بكونه: »القدرة   "جونسون ونيلسون "فه  زان المصاحب لحركة الجسم، ويعر  وهو الات

"المحافظة على وضع الجسم :  كما يعرفه آخرون بكونه".  وازن أثناء الحركةعلى الاحتفاظ بالت  

 . " الحركاتعند أداء 

 همي  أ -3
 
 :ن واز ة الت

 الت  
 
 عام   وازن قدرة

 
  ة وفيالحياة عام   تها فيتبرز أهمي   ة

 
 ؛ةي  ياضة والر  ة البدني  ربي  مجال الت

مكو    ةخاص  و   فهو 
فيهام    ن  الحركي      المهارات  الأ أداء  والمش ي  ة ساسي  ة   ...كالوقوف 

 
أن كما  ه إلخ، 

 مكو  
    فيرئيس ي    ن 

 
   تيمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة الأنشطة ال

 
أو الحركة   ،ب الوقوفتتطل

 ق. ز ضي  فوق حي  
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مكو  فالت   هام  وازن  في ن  والت      الجمباز  والبالي  ممارسة  الجليد مرينات  على  والانزلاق  ه 

 أشارت بعض الد    لقداجات وغير ذلك من الأنشطة. و ر  والغطس والد  
 
تي قام بها "عبد راسات ال

إسماعيلالر حم حافظ  ان  إلى  الت  "  العضلي  رتباط  القدرات  من  بالعديد  أشارت وازن  كما  ة، 

الد   هذه  أن  بعض  إلى  أكثر الت    راسات  من  يعتبر  البدني  المكو    وازن  على  نات  القدرة  من حيث  ة 

 الجماعات سريعة الت    أن    " إلىهوفمان"ة. وفى هذا الخصوص يشير  العقلي    واحيالتنبؤ بالن  
 
م عل

وازن عن أقرانهم من الجماعات بطيئة اختبارات الت    قت درجات مرتفعة فيمن الجنسين قد حق  

 الت  
 
 . معل

4-  
 
 :كوازن المتحر  اختبار الت

 . الحركة وازن من خلال قياس الت   :الغرض من الاختبار-أ

 . ، مقعد خشبي  ةرض مستوي  أ الأدوات:

 :مواصفات الاختبار-ب

ا ويعطى المختبر ثلاث محاولاتير على المقعد الخشبي  يقوم المختبر بالس    . ، واليدان جانب 

 رجات: حساب الد  -ج

 
 
المحاولة صحيحة الس    تحسب  حالة    في 

الخشبي  المقعد  على  حت    ير  البداية  الن  من  دون ى  هاية 

 سقوط.

 :اختبار المش ي على العارضة  -5

 . وازن من خلال الحركة قياس الت   الغرض من الاختبار:-أ

سم، أرض مستوية، ساعة   (5-3وسمك )  ،م  (4سم وطول )  (10عارضة توازن بعرض )  الأدوات:

 . توقيت

 مواصفات الاختبار:-ب

وران الد    ثم    ،هايةالن  عند سماع الإشارة بالبدء يقوم المختبر بالمش ي على العارضة إلى  

البداية بأقص ى سرعة و جوع مرة أخر والر   جزء  من الجسم والأرض   دون لمس أي  ى إلى نقطة 

 .خارج العارضة

 : حساب الدرجات-ج

ة عند ملامسة  ثاني    1/10   منقل  ستغرق في المش ي على العارض إلى أمن الميحسب الز  

 ة للوقت المستغرق.ثاني  الأرض خارج العارضة تضاف و من الجسم  جزء   أي  
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 (CHAUZI): اختبار الوقوف على مشط القدم -6

 قياس الت    الغرض من الاختبار:-أ
 
وذلك عندما يقوم المختبر بالوقوف على الأرض   ابت؛وازن الث

 على مشط القدم  

 ساعة إيقاف.الأدوات: -ب

كل رقم  
 
 : اختبار الوقوف على مشط القدم.04الش

 
 الاختبار: مواصفات-ج

  ل أن تكون قدم رجل الارتقاء،ويفض    ،أحد القدمين  خذ المختبر وضع الوقوف علىيت  

   ة( علىالحر  جل الأخرى )يقوم بوضع قدم الر    ثم  
 
تي يقف عليها الجانب الداخلي لركبة الرجل ال

الأرض عطاء الإشارة يقوم المختبر برفع عقبه عن  ا بوضع اليدين في الوسط. وعند إويقوم أيض  

، أو يلمس عقبه ك أطراف قدمه عن موضعهايحر    ويحتفظ بتوازنه الأكبر فترة ممكنة دون أنْ 

 . الأرض

 رجات: الد   حساب-د

 
 
من الذي يبدأ من لحظة رفع العقب عن الأرض لاث محاولات وهو الز  يحتسب أفضل زمن للث

وازن ى ارتكاحت    . ب بعض أخطاء الأداء وفقد الت 
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 .(Ménard ,2009) (Test Flamingo) "فلامنغو  اختبار"-7

 .من الإختبار: قياس التوازن العام   الغرض-أ

 : الأدوات-ب

اد )سمكه سم، مغلفة بسج    3وبعرض  سم    4سم، ارتفاعها    50ة طولها  عارضة توازن حديدي    -

 د  ت جي  مم( مثب    5ى  لا يتعد  
 
   ة  حديدي    على دعائم    تي تستقر  ا على العارضة ال

 
رفين طول  من الط

  
 سم. 2بعرض سم و  15  نها مكل 

  .ساعة إيقاف -

 ال
 
 فلامنغو اختبار : 05  كل رقمش

 : الأداء مواصفات-ج

حافيًّ  المختبر  المفض  يقف  القدم  على  و ا  للعارضة،  ولي  
 
الط المحور  فوق  يحاول  لة 

الت   على  فترة  الحفاظ  لأطول  بثني  و .  ممكنة    وازن  المختبر  و اق  الس    يقوم  الجزء  الأخرى   مسك 

  
على    الخلفي  بيده     هنفسالجانب  للقدم 

 
الن  د  مقل طائر  حيث  (flamant rose)حام  ا  يمكن ؛ 

 
 
راع الأخرى كدعم مساعد إذا لزم الأمر للحفاظ على توازنه من أجل وضع  للمختبر استخدم الذ

عم، و   نفسه في الموضع الصحيح. يبدأ الاختبار  يحاول الحفاظ على  عندما يترك المختبر هذا الد 

وازن )على سبيل  فقدان للت    ينقطع الاختبار عند كل  و ة دقيقة واحدة.  توازنه في هذا الوضع لمد  

 
 
إذا تخل القدم(المثال  أي    ،ت اليد عن مسك  إذا لامس    و جزء من الجسم الأرض.    أو 

  بعد كل 

 انقطاع  
 
  ، يبدأ المختبر بداية

 
 ى مرور دقيقة واحدة. حت   جديدة
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 : الاختبارتعليمات -د

 
 
 م أمام المختبر. • يقف المحك

 ، نشرع بإجراء الاختبار. جريب• بعد أداء محاولة للت  

 عم المساعد.أ بتشغيل ساعة الإيقاف عندما يترك المختبر الد  • نبد

 يفقد المختبر توازنه عن طريق الت    د أنْ • توقيف ساعة الإيقاف بمجر  
 
أو    ،ي عن مسك القدم خل

  
 من الجسم.  جزء   لمس الأرض بأي 

  ا
حيح وإعادة تشغيل ساعة ، نساعد المختبر على استئناف وضع البداية الص  نقطاع  • بعد كل 

 وقيت. الت  

  
 اعمة( أثناء الاختبار. لة )الد  اق المفض  الس   • يسمح بثني 

 اقد اختيار الس  • بمجر  
 

 لة أثناء الاختبار. اق المفض  خص تغيير الس  ، لا يستطيع الش

 الدرجات:حساب -هـ

 
 

 ة دقيقة واحدة. وازن لمد  زمة للحفاظ على الت  تحتسب للمختبر عدد المحاولات اللا

ل    15لمختبر  إذا انقطع ا ة خلال أو     30مر 
 
ما  ، م  30ويحصل على    ،ايعتبر الاختبار منتهيًّ و ،  ثانية

 
 
 ه لم ينجح في إجراء الاختبار. يعني أن

 .، ستكون نتيجتهطئ المختبر أثناء تنفيذ الاختبارخ • إذا لم ي  

 الد   ختباراتا - 3
 
 ةق

 ة الد  ماهي   -1
 
 : تهاهمي  ه وأق

 الد  
 
تي يقوم بها الفرد نحو هدف معي  ة هي القدرة على توجيه الحركات الإرادي  ق

 
ن.  ة ال

الإرادي   الحركات  محد  وتوجيه  هدف  نحو   ة 
 
يتطل العضلي  د  الجهازين  من  ة  عالي  كفاءة  ب 

 ، فالد  والعصبي  
 
 ب  قة تتطل

 
   سيطرة

 
ن، كما  ة لتوجيهها نحو هدف معي  على العضلات الإرادي    كاملة

 
 
أنْ يتطل    ب الأمر 

العالإشارات العصبي    تكون  إلى  الواردة    ة 
العصبي  محكمة   ضلات من الجهاز 

سواء  الت   موجه    وجيه،  منها  كان  أمما  العاملة  للعضلات  حت    للعضلات  ا  لها  تؤد  المقابلة   ي  ى 

 
 
   في  الحركة

 
بالد  الات المطلوب   جاه 

 
 ق

 
اللا الهدفة  لإصابة  خلل  ما  إذا  و   زمة  الإشارات   يف  حدث 

   الواردة فإن  
 
 ذلك يؤث

 
قيقة يكون فيها الفرق الحركات الد    ة الحركة، ومن المشاهد أن  ر على دق

 .املة والعضلات المقابلة لها قليلة انقباض العضلات الع بين قو  

ها:د صبحي حسانين(  فها )محم  وقد عر    " القدرة على توجيه الحركات الإرادي  بأن 
 
تي  ة ال

ن.يقوم بها الفرد نحو هدف                                     "معي 
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يت  م  و  فالد    أن    ضح  ما سبق  تعنى الكفاءة  الهدف    يقة  الهدف، وقد يكون هذا  إصابة 

فيمنافس   الحال  والمبارزة،    ا كما هو  ملعب الملاكمة  في  الهدف منطقة مكشوفة  يكون  أو قد 

   المنافس كما هو الحال في
 
  ائرة والت  الكرة الط

ا قد ، كمنس والإسكواش وتنس المضرب الخشبي 

 كرة اليد.  يكون المرمى كما هو الحال في كرة القدم و 

 والد  
 
ماية  مثل المبارزة والر    ؛ةياضي  بعض الأنشطة الر    ية فنات الرئيسي  أحد المكو    ة تعد  ق

ة وكرة اليد ها عامل مهم ف والملاكمة. كما أن  
 
ل ي العديد من الأنشطة الأخرى، مثل كرة القدم والس 

 و 
 
 الكرة الط

 
اليائرة. إذ يتوق  تحقيق الفوز.  ف عليها إصابة الهدف وبالت 

 
 
 الد    أن    كركما يجدر بالذ

 
 ق

 
كما أثبتت دراسات   ،وافقالت  شاقة و الر  وازن و بالت    ة مرتبطة

 حديثة أن  
 
 كما أن   .دخين..ر بالإرهاق والت  ها تتأث

 
 وزن الجسم. كاء و ها ترتبط بالذ

 تقاس الد    ويجب أنْ 
 
 ة وفق  ياضي  المجالات الر    ة فيق

 
 ا لطبيعة الل

 
 كرة الس     فيعبة، فمثلا

 
ة  ل

 تقاس الد  
 
 ة عن طريق توجيه الكرة نحو الس  ق

 
، وفى كرة القدم تقاس واحدة   أو بيد   ،ة باليدينل

تصويب   نس يجب استخدام المضرب فيعن طريق تصويب الكرة على المرمى بالقدم، وفى الت  

 ( 2001. . )حسانين مي ملعب المنافسنة فالكرات على أماكن معي  

 . طبيق على الجنسينالية صالحة للت  جميع الاختبارات الت  

 اختبار  -2
 
 ( 2001)حسانين م. صويب باليد على المستطيلات المتداخلة الت

 الغرض من الاختبار-أ
 
 : قياس دق

 
 . راع ة الذ

لات الحائط ثلاثة مستطي   دة. يرسم على حائط أمامه أرض ممه  : خمس كرات تنس،  الأدوات-ب

 متداخلة أبعادها موض  
 
  الس    ( الحد  06)  :كل رقمحة بالش

للمستطيل الكبير يرتفع عن الأرض   فلي 

  180بمقدار 
 
 على الأرض يبعد عن الحائط بمقدار خمسة أمتار.   سم، يرسم خط

 مواصفات الأداء-ج
 
ة( يقوم بتصويب الكرات الخمس )متتالي    ، ثم  : يقف المختبر خلف الخط

 
 
  من اليدين للمختبر الحق    غير إصابة المستطيل الص    على المستطيلات محاولا

ي استخدام أي   ف 

 . صويبالت   في
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 ال
 
 اختبار : 06كل رقم  ش

 
 . المتداخلةصويب باليد على المستطيلات الت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رجات: حساب الد  -د

له(   - دة  المحد  الخطوط  على  أو  المستطيل،  )داخل  غير  الص  المستطيل  الكرة  أصابت  ما  إذا 

 ثلاث درجات. تحسب للمختبر 

دة له( تحسب   - وإذا ما أصابت المستطيل الأوسط )داخل المستطيل، أو على الخطوط المحد 

 للمختبر درجتان.

 أصابت المستطيل الكبير تحسب للمختبر درجة واحدة.وإذا ما  -

فر ) - لاثة تحسب للمختبر نقطة الص 
 
 (. 0وإذا ما جاءت الكرة خارج المستطيلات الث

  ختبار ا -3
 
 ( 2001 )حسانين م.خلة يب بالقدم على المستطيلات المتداصو الت

ة الر جل  من الاختبار: الغرض-أ
 
 . قياس دق

كرات  الأدوات-ب خمس  أمامه:  حائط  ممه    ،قدم،  ثلا و دة،  أرض  الحائط  على  ثة يرسم 

موض  مستطي أبعادها  متداخلة   لات 
 
بالش رقمحة   و (.  07)  :كل 

 
تمث الس  الأرض  الحافة  فلى ل 

 كما للمستطيل الكبير. 
 
 ة أمتار. يبعد عن الحائط بمقدار ست   يرسم خط

   

 الأرض

 الحائط

 سم 80

 سم 40

2

0 

س

4

0 

س

6

0 

س

 سم 60

 سم 5

 سم 180

 الحائط من أمتار 5 بعد على التصويب خط

 درجة 3

 درجة 2

 درجة 1
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كل رقم  
 
صويب بالقدم على 07الش

 
 المستطيلات المتداخلة.: اختبار الت

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 :مواصفات الأداء-ج

 
 
الخط خلف  المختبر  ثم  يقف  على    ،  )متتالية(  الخمس  الكرات  بتصويب  يقوم 

 
 
محاولا الص    المستطيلات  المستطيل  ويكون إصابة  الحق    غير،      للمختبر 

أي  استخدام  من    في 

 القدمين. 

 حساب الدرجات: -د

بع  
 
 يت

 
 ابق. الس   الاختبارفي نفسه سجيل المستخدم أسلوب الت

4-  
 
 (2001)حسانين م. وائر المتداخلة:مرير على الد  اختبار الت

 رعة والد  قياس الس  الغرض من الاختبار: -أ
 
 . مرير ة في الت  ق

 -ب
 
اللا  -زمة:  الأدوات 

 
سل قانوني  كرة  ايقاف    -ة  ة  عمودي    -ساعة  أملس  الأرض، حائط  على   

 تي:د عليه دوائر متداخلة قطرها كالآد  تحو 

 سم  75 حواليبوصة.  30ائرة الكبيرة نصف قطرها الد   -

 سم  50 حواليبوصة.  20ائرة الوسطى نصف قطرها الد   -

 سم  25 حواليبوصة.  10غيرة نصف قطرها ائرة الص  الد   -

 ائرة. ويدخل في مساحة الد   ،سم( 1,27دائرة عرضه ½ بوصة ) محيط كل   -

 

 سم 140

 سم 40

1

0

0 

س

 سم 60
 سم 5

 درجة 3

 درجة 2

 درجة 1

 
 

 

 الأرض

 الحائط

 الحائط من أمتار 6 بعد على التصويب خط

 سم 100

 سم 80

6

0 

س
8

0 

س
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 يرسم على الأرض  و   -
 
ا لها خط  03  حواليأقدام )  10للبداية على بعد   وفي مواجهة الحائط موازيًّ

 أمتار( من الحائط.

 سم(  60,9 حواليبوصة. ) 24ائرة الكبيرة عن الأرض يكون ارتفاع قطر الد  كما  -

كل رقم  
 
وائر المتداخلة.08الش

مرير على الد 
 
 : اختبار الت

 
 :الأداء مواصفات-ج

-  
 

 يقف اللا
 
 باليدين.ا بالكرة عب خلف خط البداية ممسك

الد  عندما تعطى اشارة البدء يقوم بتمرير الكرة باليدين تمريرة صدري    - غيرة ائرة الص  ة نحو 

 ثم استلامها مر    ،المرسومة على الحائط
 
على    أكانت الكرة في الهواء أمسواء    باليدين،أخرى    ة

 الأرض

  30ات خلال ر هذا الأداء أكبر عدد ممكن من المر  يكر   -
 
 .ثانية

 ل له نتائج أحسن محاولة.وتسج  تعطى للاعب محاولتان متتاليتان،  -

  اجتازما مريرة إذا لا تحتسب الت   -
 
 اللا

 
 مرير. البداية أثناء الت   عب خط

 اخل. ائرة من الد  ها لمست الد  ن  ائرة تعتبر كألامست الكرة محيط الد  ما إذا  -

 سم  75

 سم  25

 سم  50

 سم  60,9

 أمتار  03
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 رجات: الد   حساب-د

 
 
  وتحتسب له الد   محاولتان،عب يعطى اللا

 تي: كالآمحاولة   رجة في كل 

 ائرة الص  لامست الكرة الد   إذا-أ
 

 درجات. 5عب غيرة يمنح اللا

 إذا لامست الكرة الد  -ب
 

 درجات. 3عب ائرة الوسطى يمنح اللا

 ائرة الكبرى ي  لامست الكرة الد   إذا-ج
 

 منح اللا
 
  عب درجة

 
 .واحدة

-   
 
 مريرات الص  عب هي: مجموع درجات الت  درجة اللا

 
 تي يسج  حيحة ال

 
  30عب خلال زمن  لها اللا

 
 
 .ثانية

 و  -
 
 . عب نتائج أحسن محاولة من المحاولتينيحتسب للا

 

 

 

 

 *** 
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