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  :ـلالتحمــــ

والتغؾب عذ مؼاومات  ،الحركل دا هق قدرة الػرد عذ الاشتؿرار في الأ

ات ويؿؽـ تحديد اختبار ،لػسات ضقيؾة مـ الزمـأو  ،لأضقل فسة ممؽـة كسبقا

أو  ايؽقن كسبق  أن  ة وكؾ كقع مـ ادؿؽـرئقس أكقاعالتحؿؾ العضلي في ثلاثة 

 :ما يؿقز هذيـ الـقعين فقما يلتي أهؿح يضاإمطؾؼا ويؿؽــا 

يحؿؾ أن  العؿؾ العضلي يؿؽـأن  كجد :اختبارات التحؿل العضلي الـسبي -أ

ؼاومة حقث تؽقن تؾؽ اد ،الؼقة الأقؾ مـ الؼصقى وادـاشبة لقزن لجسؿ

% مـ ققة الػرد 02ومثال ذلؽ رفع ثؼؾ وزكف  ،مـاشبة لؼقة الػرد العظؿك

 .لأكز عدد مـ ادرات

 يستعؿؾقن حملًا  فرادكؾ الأأن  كجد :التحؿل العضلي ادطؾق اختبارات -ب

وزن أو  لذلؽ فالحؿؾ لقس لف علاقة محددة مع الؼقة الؼصقى لؾػرد ،امعقـً 

( كغؿ لأكز عدد ممؽـ مـ  12) ؼؾ وزكفوذلؽ مثؾ تؽرار رفع ث ،الجسؿ

 .ادرات بغض الـظر عـ وزن الجسؿ

 :التحمل العضلي أنواع

 :حفا فقما يلييضاإمـ اختبارات التحؿؾ العضلي يؿؽـ  أكقاعهـاك ثلاثة 
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  :اختبارات التحؿل العضلي الديـامقؽي -1

 حقث يؼقم ادختز بعؿؾ تؽرارات حركقة متشابهة عز مسافة محددة قد

 .ضقيؾة كسبقاأو  غر محددةأو  تؽقن فسة زمـقة محددة

وحساب الدرجات في هذا الـوع من التحؿل هو عدد ادرات الصحقحة 

 :الاختبارات التالقة :مثال .التي يؼوم الػرد بلدائفا

 .لؾؼقة قصىمـ الحد الأ أقصىباشتخدام أحمال  ثؼالتمريـات الأ -

 .ثؿ الثـل عذ البارفرد الذراعين  ،التعؾؼ الشد لأعذ -

 .ثـل الذراعين مع اكبطاح مائؾ لأعذالدفع  -

 .والرققد الجؾقس – الركبتين ثـل –الجؾقس مـ الرققد عذ الظفر  -

 :اختبارات تحؿل الثبات ادتؽررة -2

 .حقث يؼقم ادختز بنعادة اشتعمال الؼقة ضد جفاز ثابت لؾؼقاس

لتل تؽقن الؼقة فقفا معادلة عدد ادرات ا أشاسحساب الدرجة تؽقن عذ 

 :مثال ذلؽ .وزن الجسؿأو  دا لـسبة الؼقة الؼصقى لؾعضلات ادشسكة في الأ

 أكثرأو  ( رضلا82) يؼبضفاأن  ادمدي () عدد ادرات التل يستطقع ادختز

 يؼقم بؼبضفا عذ مؼاومة ققتهاأن  عدد ادرات التل يستطقع ادمديأو  كؿؼاومة

الديـامقمقس ققة ) باشتخدام جفاز ديـامقمقس قبضة القد كثرأأو  ( رضلا82)

وعادة يـتفل الاختبار عـدما يػشؾ ادمدي في الؼبضة عذ الحؿؾ  ،(الؼبضة

كف معـك ذلؽ أ .إلقفيصؾ أن  الحد ادطؾقبإلى  لا يستطقع الؼبضأو  ،ادحدد
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 ضقل فسةر في بذل جفد عضلي في وضع معين لأيجب عذ ادختز الاشتؿرا

 .زمـقة ممؽـة

 احركقً  اهذا الـقع مـ الاختبارات يعتز اختبارً أن  بقـما يرى بعض الباحثين

 .ن الحركة خلال مسافة معقـة لقست عاملا ممثرا في الاختبار؛ لأاديـامقؽقً 
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 :ادحددة الوقت () اختبارات تحؿل الثبات الوقتقة -3

بدلا مـ عؿؾ  ،ةعضؾقة واحدة مستؿر ةيؼقم ادختز بالاحتػاظ باكؼباض

ويؽقن حساب الدرجة عبارة عـ كؿ مـ الققت  ،عدة اكؼباضات متعددة

 :مثال ذلؽ .حمؾ فقف الثؼؾأو  ،الاكؼباضالذي اشتؿر فقف 

وتعتز اختبارات التحؿؾ العضلي  ،ثـل الذراعين لؾثبات ،اختبار التعؾؼ

 كذلؽخدامفا في جمقع اددارس بسفقلة واختبارات عؿؾقة حقث يؿؽـ اشت

 .اختبارات الؾقاقة البدكقة

اختبارات التحؿؾ العضلي تختؾػ عـ أن  وهـاك حؼقؼة هامة وهل

حساب الدرجة يؽقن بعدد مرات أن  إلى وذلؽ يرجع ،اختبارات الؼقة

الققت( ولقس ) ضقل الػسة الزمـقةأو  (كز عدد ممؽـ مـ ادراتأ) التؽرار

  .ققة مستخدمة أقصىأو  وزن تؿ رفعف لقصىب

التحؿؾ العضلي صديد الارتباط بالؼقة وذلؽ لاعتمادهما عذ أن  كجدكما 

وبسبب هذا الارتباط  ،عدد الشعرات الدمقية الـشقطة داخؾ العضؾة العامؾة

ن اختبارات التحؿؾ العضلي في بعض الأحقان تختؾط مع اختبارات التحؿؾ فن

 .الدوري التـػسي

 :استخدام اختبارات التحمل العضلي

تخدم في دروس السبقة الرياضقة ت التحؿؾ العضلي تسن اختباراإ

  :غراض متعددة كما يليلأ

 .في اختبارات الؾقاقة البدكقة مفماعتز عاملا ت -1
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 .داخؾ الػصؾ هؿاتعطك دافعقة لؾطلاب لتحسين مستق -0

عـدما يؽقن التحؿؾ  ،تعتز مؼقاشا لتحديد ادستقى ودرجة الؽػا ة -3

 .العضلي هدفا في السبقة الرياضقة

 .كشاط زائد دا تعتز وشقؾة لتحديد مدى اشتعداد الػرد لأ -2
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 :اختبارات التحمل العضلي

 :ادعدل لأعذاختبار الشد 

 وققة حزام  ،ققاس التحؿؾ العضلي الديـامقؽل لؾذراعين :هدف الاختبار

 .اهمكلاأو  لأعذالؽتػ عـد رفع الجسؿ 

 الجامعةإلى  مـ شـ اددرشة :السن. 

 البـاتلؾبـين و :الجـس. 

 عادة تطبقؼفعـد إ 2992مـ  أعذللاختبار معامؾ ثبات  :الثبات. 

 للاختبار صدق مـطؼل وافؼ عؾقف الخزا  وقد شجؾ معامؾ  :الصدق

 .مـ البـات أعذصدق لؾبـين 

 مصـقع مـ لقحين كؾ لقح ارتػاع ،للأعذلقح الشد  :دواتوالأجفزة الأ 

ا عـ ضريؼ ثلاث صة معً بق 10× كؾ واحد مـفما بقصتان  ،قدام( أ12)

أو  بالثـلالذي يسؿح لؾقح ) (لؾؿػصؾة) ( بقصة10) كؾ مـفا ،مػصلات

 .(ؿ لؽل يسفؾ عؿؾقة الـؼؾ والتخزيـكصػ الحجإلى  يطبؼ

( 6) ( بقصة وارتػاعفا2972) مصـقع مـ ماشقرة للأعذبار لؾشد -

 أربعولقح متحرك ذو  ،( بقصة18) وبار ضقلف ،بقصات عؿقديا

( بقصة وشؿؽف كصػ بقصة 18) ( بقصة, وعرضف02) فعجلات ضقل

خطاف( مـ ) قطرها بقصتان بزاوية ،مثبتة() مزود بعجلات لا تدور

وهذا الخطاف  ،شػؾف قريب مـ الؼؿةالحديد بقصتين مقجقدة أ

ادثبتة  أعذإلى  , مثؾ عؼؾة الشديعؾؼ في بارولحديدي يستخدم لقشبؽ ا
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والتل تعطل الؾقح  ،رضمـ الأ قدامأ( 2) في مدخؾ الباب وارتػاعفا

 .رض( درجة مع الأ 32) زاوية

 التعؾقمات: 

والؾقح  ،أشػؾ بجاكبفإلى  تز عذ الؾقح ادائؾ ووجفف وكػاهيستؾؼل ادخ -

عادة ما  ،ذو العجلات مثبت تحت الخط الطقلي الأوشط لجسؿ ادختز

أشػؾ بالضبط ولؽـ  ةتؽقن الحافة العؾقا لؾقح ذي العجلات مقضقع

 ثؼقؾتين جدا يؿؽـأو  شاقين ضقيؾتين جدا اكان الػرد ذ إذافي حالة ما 

 .العجلات في وضع أدكك مـ ذلؽ ويثبت الؾقح ذأن 

عذ الؾقح ذي العجلات  لأعذيؼقم ادختز ومعف ادساعد برفع الػرد  -

 .حتك قؿة الؾقح

ـ العؼؾة ( بؼبضة محؽؿة ويجعؾ الؽػين والقدي) يؼبض الػرد عذ البار -

بعقديـ بحقث تؽقن ادسافة بين القديـ والؽتػين بعقدة ويـػذ الاختبار 

 .ادعتاد أعذإلى  مثؾ اختبار الشد

صابع يستخدم أ وألا، ويـبف الشخص ادختز بالشد بالذراعين بالتساوي -

 .للأعذالؼدمين في الدفع 

 العدد الؽلي لؾتؽرارات كامؾة هق الدرجة :حساب الدرجة. 

 :الؼـــــدرة

 ،"سرع وقت ممؽـققة في أ أقصىخراج إادؼدرة عذ "تعرف الؼدرة بلنها     

 زمـ ممؽـ  أقؾسرعة في  لقصىضلاق ققة بوبؿعـك آخر تعـل الؼدرة العضؾقة إ
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وتعد الؼقة مـ مؽقكات الؼدرة والعلاقة بقـفما في عؿؾقة الربط بين الؼقة 

 .دا خراج الـؿط الحركل ادطؾقب للأوالسرعة لإ

 .الزمن ،ادسافة ،الؼوة :قة لؼقاس الؼدرة وهيأساسعوامل  ةاك ثلاثوهـ

وكذلؽ القثب الطقيؾ والرمل  ،ويؿؽـ تحؼقؼ ذلؽ في القثب العؿقدي 

لؾعديد مـ الحركات التل تشسك في عؿؾ يستؾزم  ضافةلأبعد مسافة بالإ

را وتعد اختبارات الؼدرة في السبقة الرياضقة مثا ،العضلي السريع الاكؼباض

 :هما كما يلي ،حقث تستؾزم معرفة كقعين مـ الؼقاس ،لؾجدل

 :ققاس الؼدرة الرياضقة -1

ويعرف هذا الـقع مـ الاختبارات بادسافة التل يؼطعفا الجسؿ عـد دفعف   

القثب  ،القثب العؿقدي :ومثال لتؾؽ الاختبارات ،(الهقا ) في الػضا 

عؿؾقة لؼقاس الؼدرة  وهل اختبارات .بالذراعين لأعذالشد  ،الطقيؾ

كما تتلثر كتائجفا  ،تؾؽ الاختبارات تستؾزم الؼقة والسرعةأن  وكجد .الرياضقة

حقث يتؿ ققاس الؼدرة  ،كما تؼاس كتائجفا بالبقصة والؼدم ،أخرىبعقامؾ 

 .لؾرياضقين

 :الشغل() ققاس قدرة العؿل -2

هـاك ن إ ويؿؽـ الؼقل .غراض البحثقةوتعـل ققاس الؼدرة للأ   

 ؛مجفقدات خاصة تبذل لاشتبعاد الحركات الخارجقة التل قد تمثر عذ الؼقاس

ادحددة التل يتؿ ) جفد لؾؿجؿقعات العضؾقة الخاصة أقصىولذلؽ يبذل 

 .(اختبارها
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 .الشغؾ() ادسافة ( بالعؿؾ× الؼقة ) وعادة يعز عـ ققاس

 

 ــــــــــــــــــــالؼدرة  =  و أ

  

واختبار  ،واختبارات الؼدرة الرافعة ،ب العؿقديمثال ذلؽ اختبار القث

 .واختبار الشد العؿقدي بالذراع ،الشغؾ() الؼدرة بالقثب العؿقدي ادعدل

وتعد اختبارات الؼدرة العضؾقة مـ الاختبارات العؿؾقة في غالبقة 

 .وقد اشتخدمت بؽثرة في الزامج الحركقة والرياضقة ،اددارس

د( أالر) يدة مثؾ اختبار القثب العؿقديكما تعتز الاختبارات الجد

مـ الاختبارات  نحقث يعدا ،ادعدل, واختبار الشد العؿقدي بالذراعين

 ،كتائج جقدة في برامج السبقة الرياضقة ويعطقان ،العؿؾقة السفؾة التطبقؼ

 .العؾؿقة بحاثوكذلؽ الأ

ل ربما والت ،هل الؼقة والسرعة الحركقة مفؿةن الؼدرة تشتؿؾ عذ عقامؾ إ

ولعؾ اختبارات الؼقة تختص فؼط بالؼقة  .تختؾط في هذا الـقع مـ الاختبارات

 .رضال التل يتؿ رفعفا بـجاحكؿقة الأأو  التل تبذل

أو  ما اختبارات السرعة ففل تختص بالزمـ الذي يؾزم لؼطع مسافة محددةأ

 .ادسافة التل قطعت في زمـ محدد

 العؿؾ

 الزمـ
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بقـما  ،الزمـ ،الؼقة ،عقامؾ ادسافة لذلؽ يجب في اختبارات الؼدرة تحديد

 لف جسؿأو  ،العالي –القثب الطقيؾ  :تؽقن دائما ادؼاومة هل وزن الجسؿ مثؾ

 .ادختؾػة فلكقاعب الرمل مثؾ رضالالأ مـ محدد نوز

( لؾؼدرة اللاهقائقة في عدد مـ الدراشات مارجري) اختبارا ويستخدم

 .البحثقة والعؾؿقة كتعبر عـ الؼدرة

  :ة اختبارات الؼدرةقأهم

 :غراض في مجال التربقة الرياضقة كما يلياختبارات الؼدرة في عدة أتستخدم 

 .في اختبارات الؼدرة الحركقة والؾقاقة البدكقة مفما   تعتز عاملًا  -1

 .بين زملائفؿ هؿالتحسين مستق فرادتعتز وشقؾة هامة لإثارة دافعقة الأ -0

ما يؽقن التؼدم في الؼدرة الرياضقة عـد ،والتؼديرات كجازالإتحديد ققاس  -3

 .هق الهدف ادحدد في درس الـشاط الرياضي

 .ادختؾػة كشطةالأتعتز وشقؾة هامة لتحديد الػروق بين الرياضقين في  -2

 :اختبار الوثب العؿودي

 اختبار ققاس الؼدرة الرياضقة لؾرجؾين معا عذ القثب العؿقدي :الهدف، 

 .اشق  أر رضارتػاع عـ الأ قصىلأ ؛لدرجة مـ الجفد لؾقصق أقصىوبذل 

 ما بعد البؾقغإلى  ( شـقات 9) مـ :مستوى السن. 

 يصؾح هذا الاختبار لؾبـين والبـات :الجـس. 
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 مـ  محاولات أربع لدا وذلؽ ب ،2978بؾغ صدق الاختبار  :معامل الصدق

 .ادقدان وادضمار ألعابالدرجات التل حصؾ عؾقفا في 

 حائط أمؾس  ،قطع مـ الطباصر ،سية لؾؼقاسعصا م :والأجفزة دواتالأ

 .قدما 10بارتػاع 
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 التعؾقمات:   

مع مسؽ  ،الحائط والؽعبين معا اجاكبقف مقاجفً  بنحدىيؼػ ادختز  -

 ،رضمع الاحتػاظ بؽعبقف عذ  الأ ،الطباصر بقده الؼريبة مـ الحائط

طباصرة ال   إلقفمؽان تصؾ  أعذويضع علامة بالطباصر عذ الحائط في 

  .صابع يدهالتل بين أ

 .أعذإلى  مع الاشتؿرار في رفع يده ،شػؾبثـل الركبتين للأ يؼقم ادختز-

بـػس   أخرىويضع علامة  ،بؼدر ادستطاع للأعذيؼقم ادختز بالقثب -

 مع الاحتػاظ باشتؼامة للأعذبالؼػز  ،إلقفمؽان وصؾ  أعذالقد في 

 .جسؿف

 متتالقة محاولاتخمس إلى  ز مـ ثلاثيعطك ادخت :حساب الدرجة. 

ؿسات بين العلامة التل شجؾفا ادختز قالسـتأو  تحسب عدد البقصات

 للأعذفي الؼػز  محاولةحسـ ، والعلامة ادسجؾة لأرضعـد وققفف عذ الأ

 .بقصة ويتؿ الؼقاس لأقرب كصػ

 .يتؿ حساب وزن جسؿ ادختز -

 :وتحسب الـتقجة من ادعادلة التالقة

 

 قدم / رضؾ………=  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 أحسـ محاولة× وزن الجسؿ 

 بقصة / شؿ10
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 ضافقةتعؾقمات إ: 

 .للأعذاهتزازات متؽررة للاشتعداد لؾقثب أو  تينولامح أدا عدم  -

بجاكب  الأخرىوشط والذراع ف الأأصبعتؽقن الطباصرة عـد أن  -

 .الجسؿ

 .للأعذب خذ الدفعة لؾقثيؼقم ادختز بثـل الركبتين لأ -

 إجرا يتؿ الحصقل عذ معامؾ الصدق والثبات لهذا الاختبار قبؾ بد   -

 .الاختبار
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 :اختبار الوثب العريض من الثبات

 للأمامققاس الؼدرة العضؾقة لؾرجؾين في القثب  :الهدف. 

 مرحؾة الجامعةإلى  ( شـقات 6) مـ :مستوى السن. 

 يصؾح لؾبـين والبـات :الجـس. 

 وذلؽ بتطبقؼ الاختبار وإعادة  2,962بؾغ معامؾ الثبات  :معامل الثبات

 .ؼفقتطب

 2,67بؾغ معامؾ الصدق  :معامل الصدق. 

 والأجفزة دواتالأ: 

مـطؼة فضا  مستقية بطقل ثلاثة وكصػ مس وعرض واحد وكصػ  -

 .مس

 .ضباصرأو  علامات ،ذيط ققاس -

 .متقازية بادس ايخطط مؽان القثب خطقضً  -

 .( شؿ2) متقازية بين كؾ مـفا أخرىفة بين كؾ مس بخطقط تؼسؿ ادسا -

 التعؾقمات: 

بحقث تؽقن الؼدمان متقازيتين  ،يؼػ ادختز خؾػ خط البداية -

 .ومتباعدتين قؾقلا



 

 
 ـــــــ أ.د. علي سموم الفرطوسيأعداد:  ــــــــ  16

 للأمامالقثب  ،ايؼقم ادختز بثـل الركبتين ومرجحة الذراعين خؾػً  -

مرجحة وذلؽ برفع الؼدمين ومد الركبتين و ،ممؽـة لأبعد مسافة

 .الذراعين

 حساب الدرجة: 

مـ  رضخر جز  مـ الجسؿ يؾؿس الأآإلى  يتؿ الؼقاس مـ خط البداية -

 2) قربالؼقاس في ادسافة ويتؿ الؼقاس لأكما يدخؾ  ،اتجاه خط البداية

 .( شؿ

 .محاولةحسـ وتحسب أ محاولاتلؾؿختز ثلاث  -

 ضافقةكؼاط إ:  

 .يتؿ الارتؼا  بالؼدمين معا -

 .الاختبار أدا قبؾ  حما الإيتؿ  -

 .غر مؾسا  لتساعد عذ الدفع رضتؽقن الأأن  يػضؾ -

 :بالقدين أرطال(  6) اختبار دفع الؽرة الطبقة

 ققاس الؼدرة لؾذراعين وحزام الؽتػين :الهدف. 

 ( شـة حتك الجامعة 10) مـ :مستوى السن. 

 لؾبـين والبـات :الجـس. 

 2981تبار لطالبات الجامعة بؾغ معامؾ ثبات الاخ :ثبات الاختبار 

  .2.82ولؾطلاب 
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 باشتخدام معامؾ  2977بؾغ معامؾ صدق الاختبار  :صدق الاختبار

 .الارتباط

 دواتوالأجفزة الأ: 

 .أرضال( 6) كرة ضبقة وزن -

 .ذيط لاصؼأو  علامات مـ الطباصر -

 .ذيط ققاس ،كرد ،حبؾ صغر -

 التعؾقمات: 

 .لظفر مستؼقؿالجؾقس عذ الؽرد وامـ وضع  -

 .الصدر وأشػؾ الذقـ أماميتؿ مسؽ الؽرة الطبقة بالقديـ  -

وذلؽ  ؛يتؿ ربط ادختز بالحبؾ حقل صدره ويؿسؽ مـ خؾػ الؽرد -

 .مع الؽرة للأمامدـع حركة الجسؿ 

 .بالقديـ للأماميتؿ دفع الؽرة  -

 حساب الدرجة:   

حسـ لألؽرد ا أمامتحسب ادسافة التل تؼطعفا الؽرة في اتجاه  -

 الثلاث. ادحاولات

 .قرب قدم وتسجؾتحسب لأ -

 .قبؾ الؼقاس محاولةعطا  ؽـ إيؿ -
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 ضافقةتعؾقمات إ:  

 .كاجحة محاولاتيعطك ادختز ثلاث  -

قرب كؼطة تسكفا  الؽرة عذ رجؾ الؽرد لأ أماماس ادسافة مـ تؼ -

 .مـ كاحقة الؽرد رضالأ

 


