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 الاختبارات في المجال الرياضي : 

ن تزايد افوظي حول أهمقة افؾقاؿة افبدكقة مذ حقاة ـل افـاس شواء افعاديغ إ

فؾبحث وافدراشة وافتطوير، ؾفي جزء من  فا مجالً أو افرياضقغ مـفم جعل مـ

افؾقاؿة افشامؾة فؾػرد إػ جاكب افؾقاؿة افصحقة وافـػسقة والجتماظقة ؾضلا 

هؾه فؾعقش بصورة متزكة داخل ادجتؿع، هذا من الأخرى افتي تمظن الجواكب 

نها تشؽل افؼاظدة الأشاشقة افتي يختؾف اثـان ظذ أ أخرى لومن جفة  ،جفة

مثل والإكجاز ادفاري الأ بـى ظؾقفا خطط افتدريب وافؾعب فتحؼقق الأداءت  

أن  يؿؽن فؾؿدرب إذ ل"وافػعافقات افرياضقة ـاؾة  كشطةادطؾوب مذ الأ

تتضؿن خطته افتدريبقة تـؿقة ـاؾة ظـاصر افؾقاؿة أن  يرتػع بؿستوى ؾريؼه دون

 (.22: 1)"ظداد افبدنيالإيعرف ب افبدكقة مذ ؾسة ما

من هذه الأهمقة فؾقاؿة افبدكقة دأب افباحثون وادختصون مذ  اكطلاؿًاو

افبحث لإثبات افعلاؿة بقـفا وبغ صحة افػرد والإكجاز افرياضي وـقػقة 

أن  ؽراضفما، ؾبات من ادمـدأاشتثمارها فتطويرهما وافـفوض بهما وبما يحؼق 

نها أنها متبايـة إل ـلفؾقاؿة افبدكقة وافتي ؿد تبدو تظفر افؽثر من افتعريػات 

افؼدرة ظذ تـػقذ "نها ( بل1691ؾؼد ظرؾفا )ـلارك  تؾتؼي مذ جوهرها،

وفة افعؿل اسؿح بؿزط ويؼظة مع تواؾر ؿدر من افطاؿة يافواجبات افقومقة بـشا

: 0) "دكقة مذ الحالت افطارئةوالأداء خلال افوؿت الحر دواجفة افضغوط افب

69.) 

ن افؾقاؿة ل( ؾؼد ذـرا ب1661محؿد صبحي حساكغ د الحؿقد وأما )ـمال ظب

ـػاءة افبدن مذ مواجفة متطؾبات الحقاة بما يحؼق فه افسعادة "افبدكقة تعـي 
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 22: 6)"صورة  أؾضلوافصحة وبما يضؿن ؿقام افػرد بدوره مذ ادجتؿع ظذ 

.) 

رة تعـي افؼد "ن افؾقاؿة افبدكقة ( ؾقؼول بل0221)مروان ظبد ادجقد أما       

ظذ أداء افواجبات افقومقة بحقوية دون تعب فؾتؿتع بهوايات وؿت افػراغ 

"(2 :06 .) 

بؿجالت الحقاة افقومقة وافصحة  إيجابقةافؾقاؿة افبدكقة ذات ظلاؿة أن  وبما

خاصة  ابدكقً  ايؽون لئؼً أن  بات من ادسؾمات افضرورية فؽل ؾرد ،افعامة فؾػرد

وأصبحت  ؿل ؾؽري وإبداع تؼـي ومتوالٍ،ظافعؿل افبدني تحول إػ  "ن أو

 اوتراجعً  اتتؿقز بافضعف وافروتغ وادؾل مما شبب اكخػاضً  كسانحرـات الإ

ظن تحديد افـشاط الحرـي وافسـقز  ـبرين مذ الخط افبقاني فؾقاؿة افبدكقة ؾضلًا 

(، ؾافػرد  61: 0) "افعؿل مع تدهور الجاكب افـػسي  شؾوبظذ كؿط واحد لأ

 كت وطقػته ومؽاكته مذ ادجتؿع فؽي يتؿؽن من أداء دوره مذ الحقاة ظؾقهـا ايً أ

بدكقة ظافقة ترتؽز ظذ ؿوة صحته فتعطقه افؼدرة افدائؿة ظذ  ةيتؿتع بؽػايأن 

 ومشؽلاتها بشجاظة وصز. اجه مصاظب الحقاةافعؿل دون تعب أو مؾل ويو

أن  إذ ؛م وافتدريبـما تعد افؾقاؿة افبدكقة ؿاظدة أشاشقة مذ ظؿؾقة افتعؾق

ي أداء مفاري كاجح يرتبط بؿؽوكات افؾقاؿة أن أ هـاك حؼقؼة مفؿة تشر إػ

تطور ؿدرات افلاظبغ افبدكقة وكؿوها  مدىؾافـجاح ؾقه يتوؿف ظذ  .افبدكقة

 كشطةمذ ممارشة جمقع الأ اأشاشقً  اوهي بذفك تمدي دورً  ،وبشؽل متوازن

 ( . 626: 2ادمارس وضبقعته ) جادتها وبحسب كوع افـشاطإافرياضقة و
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 أحمد( مع )شاري 11: 9) (1692ويتػق ـل من )ؿاشم حسن حسغ 

خصوصقة وكوظقة افؾقاؿة افبدكقة أن  ( مذ62: 1حمدان وكورما ظبدافرزاق ( )

 تتحؼق أهداؾفا من خلال: 

 .افؾقاؿة افبدكقة الخاصة 

 .افؾقاؿة افبدكقة افعامة 

ن ضريق وضع افزامج افتي تهدف إػ ؾافؾقاؿة افبدكقة الخاصة تتحؼق ظ

مداه كوع معغ من  احداث تغرات ؾسقوفوجقة ذات ضبقعة تخصصقة جدً إ

افرياضقة وذفك بتـؿقة افصػات افبدكقة افضرورية فـوع افـشاط  كشطةالأ

 أفعابافرياضي افذي يختص ؾقه افػرد افرياضي مثل ـرة افطائرة، ـرة افسؾة، 

ا افؾقاؿة افبدكقة افعامة ؾفي تتحؼق ظن ضريق مأافساحة وادقدان وؽرها، 

افرياضقة مثل افرـض وافسباحة وافدراجات  كشطةمختؾػة من الأ أكواعممارشة 

حداث تغرات ؾسقوفوجقة مفؿة تعؿل إظذ  كشطةالأ هوؽرها، إذ تعؿل هذ

ظذ تحسغ مستوى افصحة افعامة فؾػرد من خلال تـؿقة ـػاءة الجفازين 

ه مذ وادحاؾظة ظذ وزن الجسم وبما يضؿن ؿقامه بدور افدوري وافتـػسي

 ؾضل صورة.ادجتؿع بل

 :اللياقة البدنية، أنواعها، عهاصرها ومكوناتها

يـدرج تحت مصطؾح افؾقاؿة افبدكقة افؽثر من افصػات وافؼدرات افبدكقة 

افتي تعز ظن مؽوكاتها، ؾؿؽوكات افؾقاؿة افبدكقة ـاكت محط جدل افعؾماء 

افؼوة افعضؾقة، ) ؾؼد حددها ظؾماء افغرب بـ .غ مذ ادجال افرياضيوادختص

الجفد افعضع، مؼاومة ادرض، الجفد افدوري افتـػسي، افسرظة، ادروكة، 

مع (، بقـما يتػق معظم افباحثغ 121: 9افرصاؿة، افتوازن، افتواؾق، افدؿة( )
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افؼوة، افسرظة، ) نها تتحدد بـأظذ  ظؾماء افؼق ومـفم افعالم هارف ديسش

 (.22: 6وفة، ادروكة و افرصاؿة()اادط

 (00 -02: 12القدرات البدنية والقدرات الحركية: )

افبعض مـفا مرتبط بالحافة أن  فو جمعـا ـل افؼدرات مع بعضفا فلاحظـا

وادعتؿد ظذ  ،خر مرتبط بؼدرة افتحؽم مذ الحرـةقة وافبعض الآجوفقوافػس

 ،ا ظلاؿة مبارةة بالجفاز افعصبي ادرـزي وادحقطيافسقطرة الحرـقة وافتي له

 كػرق بغ افؼدرات افبدكقة وافؼدرات الحرـقة  ـما يع:أن  ويؿؽن

  :القدرات البدىوة

وهي القدرات التي لها علاقة بالحالة الفسوولوجوة لمختلف أجهزة الجسم 

 كما يلي: ،ومكوىاته

( اصلفسعة الحرـقة فؾؿػ: تعتؿد ادروكة افعضؾقة )وكؼصد بها االمروىة -1

هـاك أن  إذ ،حول ادػصل كسجةاظتمادا أشاشقا ظذ درجة مطاضقة الأ

وتار افعضؾقة وافرباضات ؾضلا ظن الأ ،صحؿقة أكسجةظضؾقة و أكسجة

افصػة يعتؿد ظذ تمارين تمطقة الأكسجة تطوير هذه إن  بغ رؤوس افعظام.

 .حول ادػصل؛ من أجل زيادة افسعة الحرـقة فؾؿػصل

مذ  اصلافسرظة من مـظور ظؾم الحرـة هي درجة افسدد الحإن  :السرعة -0

وتعتؿد سرظة اكؼباض  والكبساط، الكؼباضادجامقع افعضؾقة مذ 

ؽـفا حمراء بطقئة ف أفقافؾفـاك  ،افعضؾقة فقافافعضلات ظذ كوع الأ

 ،بقضاء سريعة أفقافهي  فقافخرمن الأتعؿل فػسة ضويؾة، وافـوع الآ

 وتمتاز بسرظة اكؼباضفا وؿؾة تحؿؾفا.
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: تعتؿد هذه افصػة ظذ ـػاية افؼؾب والجفاز افدوري وافتـػسي التحمل -6

ـسجغ. ويحدث افتدريب فقاف افعضؾقة لشتثمار الأؾضلا ظن ؿابؾقة الأ

 فػسات ضويؾة تؽقػا مذ افؼؾب وافدم.

الحرـقة  وظدد افوحدات ،: تعتؿد افؼوة ظذ ادؼطع افعرضي فؾعضؾةالقوة -2

افعامؾة ظـد تـػقذ مؼاومة معقـة. يمدي افتدريب ظذ افؼوة إػ زيادة 

ومن جاكب  ،افعضؾقة فقافادؼطع افعرضي فؾعضؾة من خلال اكتػاخ الأ

ن افتدريب ظذ افؼوة يعزز من ؿدرة الجفاز افعصبي ظذ اشتثارة نخر ؾآ

افصػات  هذهأن  افعضؾقة.ومما تؼدم كلاحظ فقافـز ظدد ممؽن من الأأ

وؿؾقلا مع الجفاز  ،افسابؼة افذـر مرتبطة ارتباضا ؿويا مع الحافة افبدكقة

 افعصبي ادرـزي.

افؼدرات الحرـقة هي افؼدرات افتي تعتؿد ظذ إن  :القدرات الحركوة

من  ؛واشتعمال الجفاز افعصبي ادرـزي وادحقطي ،اشتثمار الإحساس الحرـي

 افتحؽم. أجل

تطؾبات التزان مثلًا كلاحظ مدى تدخل افسقطرة وبـظرة تحؾقؾقة إػ م

( بعض افؼدرات مثل: )افتوازن Gallahueوافتحؽم مذ افتـػقذ. وؿد وضع )

وافتواؾق والكسقابقة وافدؿة الحرـقة وافرصاؿة( تحت ضعف افؼدرات الحرـقة 

 إذا ـاكت ل تستخدم جفداً ضويلاً أو حجمًا حرـقاًّ ـبرا. ؾادتغر بغ ادتخؾػغ

 ظؼؾقاً وبغ الأشوياء هو صحة وشلامة الجفاز افعصبي.

 الاختبارات البدنية

 (021 -191: 12)القوة العضلوة: 
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تعرف افؼوة افعضؾقة بلنها أهم ظامل مذ الأداء افبدني فؾعديد من ادفارات   

ؿدرة افعضؾة أو ويؿؽن تعريف افؼوة افعضؾقة بصػة ظامة بلنها  ،افرياضقة

افتغؾب ظذ ادؼاومات الخارجقة بغض افـظر ظن حجؿفا مجؿوظة ظؼؾقة مذ 

 .وصؽؾفا

بلنها أؿصى جفد يبذل فؾتغؾب ظذ أؿصى مؼاومة  الآخر بقـما يعرؾفا افبعض

إذن ؾفي ؿوة افعضؾة مذ مؼاومة الحؿل  وذفك مذ الأداء ادػرد درة واحدة.

 افواؿع ظؾقفا.

 تصهيف القوة العضلية:

  .افؼوة افعضؾقة افديـامقؽقة ،ؾقة افثابتةافؼوة افعضالعضلي:  الاىقباض - أ

 افؼوة افعضؾقة افـسبقة. ،افؼوة افعضؾقة ادطؾؼة وزن الجسم: - ب

 وتؼاس افؼوة باختبارات تستؾزم أؿصى ؿوة مذ وضع أو حرـة معقـة.

 أىواع القوة وفقا للاىقباضات العضلوة:

 يزومترك (:)أ القوة العضلوة الثابتة -1

 ،افثابت تتحرك افعضلات بؿؼاومة الجسمافعضع  الكؼباضكجد مذ 

يزوتوكقة( أؾفي اكؼباضات متحرـة ) ،مذ اددى الحرـي الكؼباضحقث يحدث 

 فؾعضلات بقـما مذ 

 

( 12: 9وهي تستؿر من ) ،افثابت تؽون افؼوة افعضؾقة فػسة ؿصرة الكؼباض

 ؾفي ،ادشسـة مذ الحرـة ادػاصلثوان بدون حرـة الجسم أو مؼاومة من 

 تحدث مذ وضع ثابت دون أي حرـة اكتؼافقة.
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 القوة العضلوة الديناموكوة: -2

وذفك مذ خلال  ،افعضع ادتحرك الكؼباضافؼوة افديـامقؽقة تـتج من 

ـما تتغر زوايا الحرـة وذفك  ،مدى معغ من الحرـة وتحدث حرـة اكتؼافقة

  زوايا متغرة.مما يمدي إػ افتغر مذ صؽل افعضؾة مذ ،فؾتغؾب ظذ مؼاومة

 ةــــوة الديناموكوــــالق ةـــــوة الثابتــــالق ت

 تحدث حرـة اكتؼافقة. ل تحدث حرـة. 1

 تتم بافتغؾب ظذ مؼاومة. ل يحدث تغؾب ظذ مؼاومة. 0

 يتغر صؽل افعضؾة. ل يتغر صؽل افعضؾة. 6

 القوة العضلوة المطلقة والنسبوة:

يعتؿد ظذ كسبتفا إػ وزن الجسم حقـما تؽون  هـاك كوع من افؼوة افعضؾقة

ن افشخص, تؼاس بافـسبة فوزأن  افؼوة هي جزء من افؾقاؿة افبدكقة ؾقجب

( رضلا يؿؽن اظتباره ؿويا 112) ( رضلا ويؿؽـه رؾع122ؾافػرد افذي يزن )

( 002) ؿوى من افػرد افذي يزن)افؼوة افـسبقة( ـذفك يعتز أ بافـسبة فوزكه

 ( رضلا.062) رؾع رضلا ويؿؽـه

 ( رضلا.112) ( رضلا ويرؾع122) افػرد افذي وزكه مثال ذلك:

 1111=   ــــــــــــــــ ذن افؼوة افعضؾقة افـسبقة =إ

                                    

112 

122 
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 ( رضلا. 062) ( رضلا ويرؾع 002) ما افػرد افذي وزكهأ

 

  1120=    ـــــــــــــــــــــ ذن افؼوة افعضؾقة افـسبقة =إ

                                 

من افػرد افثاني.  أؾضلفؾػرد الأول ؿوة ظضؾقة كسبقة أن  ويدل ذفك ظذ

 ؿوى من افػرد الأـثر وزكا.أن افشخص الأؿل وزكا أ وتشر تؾك افـسب إػ

يؽتسب فقاؿة بدكقة ظافقة يجب ظؾقه افػرد ثؼقل افوزن فؽي أن  ويعـي ذفك

أو يـؿي ويطور ؿوته افعضؾقة فؽي يؽتسب فقاؿة  ،ػؼد جزءا من وزكهيأن 

أـثر.وتعتز افؼوة وافؼدرة مصطؾحات حقث اشتخدامفا معا بافـسبة فؾؼوة 

 افعضؾقة افديـامقؽقة وبادلاحظة يؿؽن افتػريق بقـفما ـما يع:

 تعتز افؼوة من مؽوكات افؼدرة حقث تشؿل افؼدرة ظذ ادساؾة وافزمن. -1

ابه بغ اختبارات افؼدرة وافؼوة افديـامقؽقة مذ ادؼاومة ومدى افتش -0

 الحرـة.

 الختلاف مذ اختبارات افؼوة افديـامقؽقة ؾقما يع: -6

 من الجسم. اا ما يؽون ؿريبً ؼاوم ؽافبً افقء اد   - أ

 ؼاوم ل يسك مع احتمال اـتساب ارتػاع أو مساؾة.افقء اد   - ب

 اددى افؽامل فؾحرـة.ظدم ادبافغة مذ الأداء ل تتم مذ -ج

 ،يعتؿد افؼقاس مذ افؼوة ظذ ـؿقة افوزن ادتحرك خلال مدى معغ-د

 وفقس ظذ ادساؾة.
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 استخدام اختبارات القوة العضلية:

غراض عديدة كما وة في دروس التربوة الرياضوة في أيفود قواس القوة العضل

 يلي:

 اختبارات افؼوة من أهم ظوامل ؿقاس افؾقاؿة افبدكقة. -1

اختبارات افؼوة وشقؾة فتحديد اددى افؽامل فؾحرـة مذ افـشاط افرياضي  -0

 الخاص.

 اختبارات افؼوة وشقؾة فتحديد افتدريب بالأثؼال. -6

وتؼديم الحؾول افلازمة فؾتغؾب  ،اختبارات افؼوة وشقؾة فتؼويم افؼوام -2

وـذفك ادـاضق افضعقػة افتي تحتاج إػ جفد فتحسغ  ،ظذ افؼوام افسقئ

 افبدني. الأداء

ظذ بذل الجفد  ،اختبارات افؼوة وشقؾة فزيادة داؾعقة افطلاب وتحػقزهم -2

 فتحسغ الأداء وزيادة ؿوتهم.

 


