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 :الاختبارات العملية للقوة العضلية النسبية

هـاك ظدد قؾقؾ مـ الاختبارات الخاصة بالؼقة العضؾقة الـسبقة وهل 

 ،خاصة ولؽـفا لقست باهضة التؽالقػ وخاصة لؾؿدارس أدواتإػ  تحتاج

 س القاياتفؿـفا اختبار الؼقة بؿؼقا ،الحركل الاكؼباضما اختبارات ققة أ

وزن إػ  الثابت وجمقعفا تحسب كسبتفا الاكؼباضواختبار ققة  ،)السقشت(

 .الجسؿ

 :اختبارات قياس القوة الديناميكية

تقاس القوة الديناموكوة في اددى الكامل للحركة وفوما يلي بعض 

 :الاختبارات

 .لأظذاختبار الشد  -1

 .اختبار الدفع -0

 .الؽتػغ اختبار الجؾقس ظذ ادؼعد والبار ظذ -3

 .اختبار الجؾقس مـ الرققد مـ وضع ثـل الركبتغ -2

 .اختبار ضغط البار بالقديـ مـ الرققد ظذ الظفر -2

 .مـ وضع القققف لأظذاختبار ضغط البار بالقديـ  -6

 .اختبار الشد مـ فقق الرأس -7

 .اختبار الدفع بالقديـ -8

 .الؼقة اكطلاقاختبارات مؼقاس  -9
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 .اختبار الضغط  -12

   :عضلية المطلقةاختبارات القوة ال

 :بيودالأ ثققا اختبار حمل الأ

 ،1896بقة ظام ودالأ لعا الأإػ  التـافسقة ثؼالاكضؿت رياضة حمؾ الأ

معروفة لؾـساء  رقاموقد أظدت لؾرجال وحتك هذا الققت لا يقجد تسجقؾ لأ

ولؽـ  ،بقةأودكاكت هـاك ثلاث رفعات  صؾوفي الأ ،لؾتـافس في هذه الرياضة

وقد اشتبعدت مـ التـافس  ،الرفعة العسؽرية أضقػت الأخرةت في السـقا

 تبعا يعرفانو ،رفعتان لهما تسجقلاتإلا  يتبؼولم  ،بسبب صعقبة التحؽؿ فقفا

 :والرفعات هل ،الجسؿقة الأوزانشرائح إػ 

 .رفعة الخطػ بالقديـ -1

 .رفعة الؽؾغ بالقديـ -0

 .الرفع مع ثـل الركبتغ -3

 .صدرال أمامضغط البار بالقديـ  -2

 .الرفعة ادقتة -2

 :يزومتريةاختبارات القوة الثابتة الأ

هق ققاس الؼقة بدون تحرك  ،يزومسيةيعد الغرض مـ ققاس الؼقة الأ

متعددة ومختؾػة تستخدم  أدواتوهـاك  ،داءادػصؾ ادشسك في الأأو  ادؼاومة

 :لؼقاس ذلؽ ومـفا ظذ شبقؾ ادثال
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 .ديـامقمقس الؼبضة -1

 .ر والرجؾغديـامقمقس الظف -0

 .مؼقاس القايات -3

 .التـسققمقس -2

 :يزوكينيتيك(أ) قياس القوة الحركية الثابتة

جفاز خاص ذي تحؽؿ إػ  ن ققاس الؼقة الحركقة الثابتة يحتاجإ

حتك يؿؽـ التحؽؿ في ادؼاومة والسرظة الذي يدير لها الػرد  ،أوتقماتقؽل

لثابتة تـؿل الؼقة ظـ ضريؼ ن تدريبات الؼقة الحركقة انوظادة ف ،صقرة() اداكـة

خر كجد أنها تدمج ممقزات التؿريـات العضؾقة آوبتعبر  ،اددى الؽامؾ لؾحركة

 .الثابتة مع التؿريـات العضؾقة ادتحركة

 الاكؼباضكما في حالة ) دمبؾزأو  حمؾ ثؼؾ معغ بار أثـاءكف لذلؽ كجد أ

وذلؽ  ،كؼاط الحركةن ادؼاومة لا تؽقن متساوية في كؾ ، فن(العضع ادتحرك

 .الؼقة الدافعة وتقافؼ الحركاتإػ  بالـسبة

العضؾة تتؾؼك كؼطة واحدة أن  كجد ،العضع الثابت الاكؼباضوفي تمريـات 

ن جفاز الحركة الثابتة قادر ومع ذلؽ فن ،واحدن آ فؼط مـ ادؼاومة الؼصقى في

 ،الف الؽامؾبذل الجفد ادختؾػ وذلؽ خلال مج أثـاءوتقماتقؽقا أظذ الضبط 

مما  ،ثؼالالحركة الثابتة فذلؽ يػضؾ ظـ معدات رفع الأأجفزة وظـدما تتقفر 

أجفزة ن وبالرغؿ مـ ذلؽ فن ،كز لتـؿقة الؼقة في وقت معغقة أإمؽاكيقفر  

 .التؼؾقدية ممثرة وشقف تظؾ اقتصادية لعدة شـقات قادمة ثؼالرفع الأ
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 :تةاختبارات القوة العضلوة الثاب إجراءشروط 

ي ـد ققاس الؼقة العضؾقة الثابتة لأيحدد وضع الجسؿ بعـاية ظأن  يجب -1

 .ا لجؿقع ادختزيـيؽقن هذا القضع مقحدً أن  كما يجب ،مجؿقظة ظضؾقة

ويراظك ذلؽ  ،يجب ظزل ادجؿقظات العضؾقة التل لا تدخؾ في الؼقاس -0

 .ظـد اتخاذ وضع الؼقاس

حتك لا  ؛كة في الحركةالجسؿ ادشس أجزاء مػاصؾيجب ظدم تغقر وضع  -3

 .يتلثر الؼقاس

 ،درجة لؾؼقة أظذإػ  يحدد زاوية العؿؾ العضعأن  يجب ظذ ادختز -2

ويجب اشتؿرار اتخاذ كػس القضع ، لؾؿحاولاتتؽرار  إجراءكذلؽ ظـد 

 .باشتخدام الجفاز محاولةفي كؾ 

خراج لإ ثقان   12-6العضع القاحد ما بغ  الاكؼباضيستؿر أن  يجب -2

التعب العضع يمثر ظذ كتائج أن  لذلؽ يجب مراظاة ،ققة ممؽـة أقصى

 .الؼقاس

 :اختبارات القوة العضلية الديناميكية إجراءشروط 

 .ادـاشب قبؾ ققاس الؼقة العضؾقة الديـامقؽقة الإحماءيجب  -1

تغ ظذ الأقؾ قبؾ الؼقاس لؾتعقد ظذ التغؾب ولاظطاء ادختز محيجب إ -0

كتقجة يتؿ تسجقؾفا في  أفضؾوتحسب لؾؿختز  ،ةمؼاومة ممؽـ أفضؾظذ 

سب وزن ادؼاومة التل يمدهاا ادختز حقث يُح  ،التل يؼقم بها ادحاولات

 .بالؽقؾق غرامأو  بالرضؾ
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ظدد مـ الطارات الحديدية  إظدادتؾؽ الاختبارات  إجراءيػضؾ ظـد  -3

 ،ثؼالادـاشبة مـ الأ الأوزانوظدد مـ البارات الحديدية لقضع  الأوزان

كؼاص الثؼؾ بعد ، فنكف يتؿ إادحاولاتحدى  في إزَ تِ خ  فشؾ ادُ وإذا 

 أكثر.أو  فسة راحة دققؼتغ يلخذأن  الػاصؾة ولؽـ يجب ادحاولة

 :(الديناميكية) يزوتونكاختبارات قياس القوة الأ

 :ثقني الركبتين () اختبار الجلوس من الرقود

 مروكة الجذعققاس ققة ظضلات البطـ و :هدف الاختبار. 

 شـة وحتك مرحؾة الجامعة 10مـ  :مستوى السن. 

 يصؾح لؾبـغ والبـات :الجنس. 

 باشتخدام ضريؼة تطبقؼ  2991معامؾ الثبات لهذا الاختبار  :ثقبات الاختبار

 .الاختبار وإظادة تطبقؼف في يقمغ مختؾػغ

 راء الخزاءآلهذا الاختبار صدق مـطؼل بنجماع  :صدق الاختبار. 

 ضارات حديديةإ ،قدامأ 6 : 2بار ضقلف مـ  ،بساط :والأجهزة اتدوالأ، 

 .بقصة 10مسطرة  ،وزان مختؾػةمجؿقظة متـقظة بل

 وزان التل دد ادختز الطارات الحديدية بالأيحأن  مـ الضروري :التعلومات

 ويقضع بف القزن ادـاشب لف بحقث لا يزيد ظـ ،تـاشب البار خؾػ الرقبة

 .ايةفي البد أرضال(  2)
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أشػؾ  مؽانمـ وضع الرققد ثـل الركبتغ مع تثبقت ادسطرة بؼدر الإ -

 .لضمان ظدم اكػراج الزاوية

الاحتػاظ بثـل مع  ،ماما لاتخاذ وضع الجؾقسأيؼقم ادختز بثـل الجذع  -

ثؿ العقدة  ،خؾػ الرقبة ثؼالالبار الحديدي بالأ الركبتغ وهق ممسؽ

 .لؾقضع الابتدائل

 .يتؿ تغقر الطارات الحديدية لؾؿختز لةمحاووفي كؾ  -

  .ادحاولاتظـد شؼقط ادسطرة ظذ البساط تـفك  -

 ثؼاليؼقم الزمقؾ بؿساظدة ادختز في وضع الأ ادحاولاتولـجاح 

 .وتغقرها في الرفعات

 رفعفا الػرد ظذ وزن  محاولةحسـ يؼسؿ وزن ثؼؾ أ :حساب الدرجة

الػرد الذي لا يـجح  ،الـسبقة لؾؿختزالجسؿ لؾحصقل ظذ الؼقة العضؾقة 

 .مـ وزكف يحصؾ ظذ صػر أكثرفي رفع 

 :اختبار القوة العضلية المطلقة

 .الصدر أمامضغط البار بالقديـ 

 :اختبار رفعة الخطف بالذراعين

 ققاس الؼقة العضؾقة ادطؾؼة لؾؿختز وقدرتف ظذ رفع البار  :هدف الاختبار

 .راظغ مرفقظغ فقق الرأسوالذ رضفي حركة واحدة مـ الأ

 لكثر.شـة ف 10مـ  :السن 
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 لؾبـغ ويؿؽـ اشتخدامف لؾبـات :الجنس. 

 1) وقطره ،قدامأ(  7) ضقلف ثؼاليستخدم ثؼؾ رفع الأ :ادعدات والأجهزة 

 .الؽقؾق غراماتأو  رشؿقة ( محسقبة بالرضؾ) وزان دولقةأو ،( بقصة

 الأشػؾ(إػ  كػ القد) ديفيؼقم ادختز بؿسؽ البار بؼبضة ي :التعلومات، 

يتؿ فرد أن  إػ ،رضويؼقم بجذ  البار بحركة واحدة مـ ظذ الأ

ثـل الرجؾغ أو  (بعادإ) بدون فتح ،الرأس الذراظغ كاملا ظؿقديا فقق

ويجب ظدم  ،يؿر البار بحركة مستؿرة دون تققػ ظز الجسؿأن  ويجب

أن  ويجب .الرفعة أثـاءي جزء مـ الجسؿ غر الؼدمغ لأ رضملامسة الأ

يحافظ ظذ القزن فقق الرأس والذراظغ والرجؾغ مػرودتغ في وضع 

تؽقن الؼدمان مؾتصؼتغ ببعض في وضع أن  ويجب ،الثبات ددة ثاكقتغ

 .الرفعأثـاء الثبات 

 محاولاترفعة مـ ثلاث  أفضؾيتؿ تسجقؾ  :حساب الدرجة. 
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  دعاوكة ادمدي في حالة يجب وجقد مساظديـ متقافريـ  :(السلامة)الأمان

 .حدوث  أي صعقبات

 ضافوةىقاط إ: 

رأس  أظذيؿر البار ن أ بعدإلا  الرشغ () يتؿ ثـل مػصؾ القدلا أ يجب -1

 .ادمدي

فتح الرجؾ في أو  يؼقم ادختز باشتعادة وضعف مـ وضع الؼرفصاء -0

 .الققت ادـاشب

  .الصحقح داءتـاشب ادستقيات العادقة للأأن  الرفعة يجب -3

 :ختبار القوة الثابتةا

 :اختبار قواس قوة عضلات الرجلين

 ققاس الؼقة العضؾقة الثابتة لعضلات الرجؾغ :هدف الاختبار. 

 يصؾح هذا الاختبار لؾجـسغ :الجنس. 

 2.92 :2.86يساوح معامؾ ثبات الاختبار بغ  :معامل الثبات. 

 0222ػ إ جفاز ديـامقمقس بف مؼقاس مدرج مـ صػر :والأجهزة دواتالأ 

كما يقجد بار حديدي مثبت في شؾسؾة  ،لف قاظدة ققية لؾقققف ظؾقفا ،رضؾ

ويقجد بالبار حزام  ،حقث يستطقع ادختز التحؽؿ في ضقلها حسب ضقلف

  .يؾػ حقل القشط

 التعلومات: 
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والتل تـتفل  أظذإػ  وتثبت بف السؾسؾة رضيقضع الديـامقمقس ظذ الأ -

 .بالبار

 .ؾد حقل وشط ادختز وادربقط بـفايتل البار الحديدييؾػ الحزام الج -

يبدأ ادختز مـ وضع القققف ظذ قاظدة الجفاز بالؼدمغ مع مسؽ  -

 .بحقث يؽقن طفر القديـ لؾخارج مع فتح الؼدمغ قؾقلا ،البار بالقديـ

يؼقم ادختز بثـل الؼدمغ قؾقلا حتك يصؾ البار فقق مستقى الػخذيـ  -

 .مللأماطر والـ

 .ققة أقصىخراج لإ أظذإػ  الاختبار بؿد الرجؾغ معا أداءيتؿ  -

 ويحتسب ثلاث متتالقةأو  ناتولايعطك لؽؾ مختز مح:حساب الدرجات ،

 .كقؾقأو  قر  كصػ رضؾأإػ  تسجقؾ حقث يؼر أحسـ 

 ضافوةىقاط إ:  

 مع ادحافظة ظذ وضع الظفر ،بالجسؿ للأظذيؽقن الدفع أن  يجب -

 .رضظذ الأ يـباشتؼامة واحدة متعامد والذراظغ

 .الخؾػأو  للأماميجب ظدم مقؾ الرأس  -

 .يتؿ الشد ظذ الجفاز ببطءأن  يجب -

 


