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 اختبارات اللياقة البدنية

 عاصً العٌساويا. د ماهر احمد 

 كلٌة التربٌة الاساسٌة –قسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 الجامعة المستنصرٌة

 الاختبارات البدنية
 اولاً: اختبار المرونة :

 . اسم الاختبار / ثنً الجذع للامام من وضع الجلوس الطوٌل -

 من وضع الجلوس الطوٌل. غرض الاختبار / قٌاس مدى مرونة الظهر والفخذ فً حركات الثنً للامام -

 .وحدة القٌاس / سم   -

الادوات المستخدمة / مسطرة مرقمة مثبتة على صندوق خشبً تعرف بجهاز ) وٌلز ودٌلون لقٌاس  -

 المرونة ( 

مع استقامة الظهر والٌدٌن الى الجانب ملامستٌن  طوٌلا   ا  جلوستجلس المتدربة تعلٌمات الاداء /  -

  .قامتهما مع ثنً الجذع للامام للوصول الى ابعد مدى ممكنتما  على اسالارض، تحاول مد الذراعٌن اما

حساب الدرجات / تقاس المسافة للمدى الذي تستطٌع ان تصل الٌه المتدربة باطراف اصابعها، وتسجٌل 

 .نتائج احسن الارقام من بٌن ثلاث محاولات متتالٌة 

 ثانياً: اختبار القوة العضلية : 

  .تبار قوة القبضة اسم الاختبار / اخ -

 .غرض الاختبار / قٌاس قوة عضلات القبضة )العضلات المثنٌة للاصابع( -

  .وحدة القٌاس /كغم -

 .( Grib Dynamometerتر )ٌات المستخدمة / جهاز الداٌنمو موالاد -

 وجود تر بقبضتها الٌمنى وتكون الذراع ممدودة دونٌالداٌنموم زتعلٌمات الاداء / تمسك المتدربة جها -

  .أي ثنً فً مفصل المرفق وتبتعد قلٌلا  عن الجسم

لمحاولة اخراج اقصى قوة ممكنة وتعطى   ترٌحساب الدرجات / تضغط المتدربة بقبضة الٌد على الداٌنموم

 .لكل متدربة محاولتان تسجل افضلهما

 ( كغم بالٌدٌن من وضع الجلوس على الكرس3ًاختبار رمً الكرة الطبٌة زنة ) 

 قٌاس القوة الانفجارٌة لعضلات الذراعٌن. -:ختبارالهدف من الا

 ( كغم، حزام لتثبٌت المختبر على الكرسً، شرٌط قٌاس.3كرسً، كرة طبٌة زنة ) -:الادوات المستعملة

 -:وصف الاداء

ٌجلس المختبر على الكرسً وٌثبت بواسطة حزام من وسط الجسم لكً ٌمنع حركة الجذع والظهر 

من وضع الجلوس ٌعمد اللاعب الى اداء ثلاث محاولات لرمً الكرة الطبٌة الى ابعد واشتراكهما فً الاداء، 

 مسافة.
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 افضل المحاولات وٌكون القٌاس بالمتر واجزاءه. -:التسجيل

 اختبار القفز العمودي من الثبات:- 

 الهدف من الاختبار : 

   لعضلات الأطراف السفلى. قٌاس القوة الانفجارٌة 

  -:ةعملالأدوات المست

 مكان محدد لأجراء الاختبار .

 شرٌط قٌاس كتان ، قطعة طباشٌر ، جدار بارتفاع مناسب.

  -:مواصفات الأداء

 .أكتافهٌقف اللاعب قرب الجدار بحٌث ٌواجه الجدار بأحد  -1

اللاعب من وضع الوقوف الثابت برفع ذراعٌه التً تكون قرٌبة من الجدار عالٌا  كما فً  عمدٌ -2

لٌها الٌد وتسجل إ( لعمل علامة على الجدار عند أقصى نقطة تصل 15( فً الشكل )1الوضع )

( فً 2المسافة بعد ذلك ٌخفض ذراعه ثم ٌقفز للؤعلى بعد ان ٌثنً مفصل الركبة كما فً الوضع )

لٌها ذراعه وتسجل إلعمل علامة أخرى بٌده على الجدار عند اقصى نقطة وصلت  هالشكل نفس

 ان ٌتم الدفع بكلا الرجلٌن. ( على3المسافة وكما فً الوضع )

  -:طريقة التسجيل

 ٌعطى للاعب محاولتان متتالٌتان وتسجل أفضلهما. -1

 الانفجارٌةتقاس المسافة الواقعة بٌن العلامة الأولى والعلامة الثانٌة بالسنتٌمتر والتً تعبر عن القوة  -2

 .لعضلات الأطراف السفلى

 ثوانً( 11) لمدة ألأرض على ومدها الذراعٌن بثنً(شناو -ألأستناد)المائل ألأنبطاح اختبار-: 

  -:الاختبار من الهدف

 .والكتفٌن الذراعٌن لمنطقة للسرعة الممٌزة القوة قٌاس      

 -:المستعملة لأدوات

 .مستوٌة ارض على ٌؤدى فهو أدوات إلى لاٌحتاج   

 -:ألأختبار  تعلٌمات

 ولٌس مستقٌم وضع فً الجسم ٌكون إذ الارض، على المائل المنبطح الامامً الاستناد وضع المختبر ٌتخذ

 .للؤعلى أو للؤسفل تقوس فٌه

 -:الدرجات حساب

 ٌقوم ذلك بعد ثم ومن العضد على الساعد وضم بالارض الصدر ارتطام لحٌن كامل ثنً فً المختبر ٌستمر

 وتحسب للؤعلى أو الظهرللؤسفل تقوس وبدون للذراعٌن كاملآ وثنً مد كل وتحسب كاملآ الذراعٌن بمد

 .ثوان( 11) لمدة وصحٌح كامل وهبوط للؤعلى الذراعٌن دفع واحدة مرة

 ( ثانية20اختبار ثني ومد الركبتين في ):-  

  -:من الاختبار غرضال

 .للرجلٌنقٌاس القوة الممٌزة للسرعة       

  -:الادوات المستعملة
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 ساعة توقٌت.

  -:طريقة الاداء

( ثانٌة، وملاحظة عدم استناد أي عضو من 20الركبتٌن كاملا  ثم مدها فً )من وضع الوقوف ثنً ومد 

 أعضاء الجسم بالأرض أو أي شًء أخر.

 ( ثانٌة.20عدد مرات الثنً والمد فً ) -:التسجيل

 

 

 
  ثانية (30)القفز العمودي من وضع القرفصاء لمدة اختبار:-  

 الرجلٌن .قٌاس تحمل القوة لعضلات  -:الهدف من الاختبار

 صافرة . –ساعة توقٌت  -:الأدوات

 -:مواصفات الاختبار

المختبر بالقفز عالٌا  بحٌث تمتد الركبتان وتترك القدمان الأرض فً  ٌعمدعند البدء ومن وضع القرفصاء    

 (.18ثانٌة وكما فً الشكل ) (30)كل قفزة ، ٌستمر المختبر بالقفز لمدة 

 -:تعليمات الاختبار

لقفز للؤعلى والذراعان ممدودتان بمستوى البطن مع ملاحظة ثنً الركبتٌن فً وضع القرفصاء ٌكون ا     

 وٌعطى محاولة واحدة لكل مختبر.

 -:طريقة التسجيل

 ثانٌة. (30)ٌسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال 

 اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين:- 

 ن والكتف.ٌقٌاس تحمل القوة للذراع  -:الغرض من الاختبار

 دوات فهو ٌؤدي على ارض مستوٌة.ألى إٌحتاج الاختبار  لا -:دوات اللازمةالأ

                                                                                 -:داءوصف الأ

 وس ٌكون الجسم فً وضع مستقٌم ولٌس به تق ، إذرضٌتخذ المختبر وضع الانبطاح المائل على الأ

 على.و للؤأسفل للؤ

 الذراعٌن للمس ظهر ٌد  ٌثنًشارة البدء للمختبر الذي أ ٌعطًرض ثم كف ٌده على الأ ٌضع المحكم

 المحكم ثم الرجوع.

 داء اكبر عدد من المرات بدون توقف حتى التعبمر المختبر فً تكرار هذا الأتٌس

 ثالثاً : اختبارات التحمل العضلي: 

  .الذراعٌن ًثن اختبار التعلق من وضع -ا

 لكتفٌنواالذراعٌن  هغرض الاختبار / قٌاس التحمل العضلً الثابت لمنطق-

 .وحدة القٌاس / الثانٌة  -

 . ( سم مع ساعة توقٌت4الادوات المستخدمة / جهاز عقلة افقٌة قطرها ) -
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ة العادٌة ) تعلٌمات الاداء / تاخذ المتدربة وضع التعلق بالعقلة بمساعدة اثنتٌن من زمٌلاتها  بالقبض -

ة بالتعلق على العارضة من وضع ثنً ظل المتدربة محتفظتومختبره ( الاصابع الٌد بمواجهة وجه 

فوع عن الارض على استقامة واحدة ، وتستمر رق العارضة والجسم مون الذقن فوالذراعٌن وٌك

  ه .المتدربة فً هذا الوضع لاطول مدة ممكن

حساب الزمن فوران تتخذ المتدربة وضع التعلق بثنً الذراعٌن وانسحاب  أحساب الدرجات / ٌبد  -

تعطى المتدربة وقت بالثوانً والمساعدتٌن وٌتوقف الزمن عند مس عارضة العقلة بالذقن وٌحسب ال

 محاولة واحدة.

اختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين والذراعين امام الصدر -ب  
 . للبطن عضليال غرض الاختبار / قياس التحمل -
 .القياس / عدد المرات  هحدو  -
ت ياااات بو تعليمااااات الادات / تاخااااب المتدربااااا وضاااال الا ااااتلقات علاااا  الظ اااار ماااال   ااااي الاااار بتين  -

 ام  وت اون الابراعان  45-31عن الحوض بم ااةا   ينال عب ابعادالقدمين عل  الارض مل 
 ال فان ملام تين للا تاف .و متقاطعتين عل  الصدر 

ات / تبدأ المتدربا ب  ي الجبع للوصول ال  وضل الجلوس مل الاحتفاظ ح اب الدرج 
تح ب عدد المرات و  عل  الفخبينا باليدين عل  الصدر والبقن للداخل، يتم مس المرةقين

 عدم القدرة للوصول ال  المرةقين . وتعط  للمتدربا محاولا واحدة وحت  توقف المتدربا 
  م من بداية متحركة20ركض اختبار. 
 قياس ال رعا الأ تقاليا .هدف الأختبار : ال

 : ال ا يا وأجزائ ا . وحدة القياس
 لاث خطوط متوازيا ، الخط الأول يم ل البدايا  – اعا توقيت :  المستخدمة الأدوات

م   عن الخط الأول والخط ال الث هو خط 11والخط ال ا ي هو خط ح اب ال رعا ويبعد   
 ط ال ا ي . م  عن الخ31ال  ايا ويبعد  
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يقف المختبر خلف خط البدايا الأول من وضعيا الوقوف ، وع د اشارة وصف الأختبار : 
البدت يقوم المختبر بالر ض ومحاولا الوصول إل  أقص   رعا ع د خط البدت ال ا ي 

 اد اه. وي تمر بالر ض بال رعا القصوى حت  يجتاز الخط ال الث ،  ما ةي الش ل
 ن بال ا يا من بدايا الخط ال ا ي حت  لحظا أجتياز الخط ال الث.ي جل الزمالتسجيل : 

 

 -:اختبارات القدرات الحركية
 :اختبار الدوائر المرقمة-  

 قياس التواةق  الرجلين والعي ين . -الغرض من الاختبار:
  60  دوائر عل  أن ي ون قطر  ل م  ا  8 اعا توقيت، ير م عل  الارض   -الادوات:

  .1-8  م وترقم من 
  وع د  ماع اشارة البدت يبدأ بالو ب تبعاً ال  1يقف المختبر داخل الدائرة   -طريقة الاداء:

  .8  حت  الوصول ال  الدائرة  3   م ال   2الدائرة  
 ي جل الزمن البي ا تغرقه المختبر ةي الا تقال عل  الدوائر ال مان. -حساب الدرجة:

 

 اختبار الوقوف عمى مشط القدم:-  

 قياس التوازن ال ابت. -:الغرض من الاختبار
  . اعا ايقاف -:الادوات
احدى القدمين ويفضل ان ت ون قدم رجل مشط خب المختبر وضل الوقوف عل  ت: يالاداء

بوضل قدم الرجل الحرة عل  الجا ب الداخلي لر با الرجل التي يقف  عمدالارتقات،  م ي
 التطبيق.خب وضل التخصر ا  ات أعلي ا ويقوم ب
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ي جل الزمن البي يبدأ من لحظا رةل الرجل عن الارض حت  ارت اب  -:حساب الدرجة
 الخطأ أو ةقدان التوازن .

 لمرشاقة بارو اختبار  
 الرشاقا. قياس الاختبار: من الغرض - 
 ا تخدام يم ن شواخص،  ما طائرة. أو  رات خمس أو عال   و ب قوائم خم ا الأدوات: - 

 قوائم أربعا م. ت بت  3×5  طوله ايقاف. م تطيل القوائم،  اعا من بدلا  را ي خم ا
 م تصف ةي الخامس القائم للم تطيل، وي بت الأربعا الأر ان ةي الأرض عل  عموديا

 الم تطيل.
 للم تطيل  يجري المحددة الأربعا القوائم أحد بجا ب  البدايا م ان من مواصفات الأداء:- 

  لاث العمل هبا المختبر يؤدي الا جليزيا. باللغا  8  ش ل عل  الز زاك جري المختبر
 مرات.

 دورات.  لاث ةي المختبر قطعه البي الزمن ي جل التسجيل:
 اختبار نيمسون للاستجابة الحركية الانتقالية.  

 قياس القدرة عل   رعا الا تجابا ورد الفعل .الهدف من الاختبار : 
 : ال ا يا وأجزائ ا . وحدة القياس

م  خاليا من العوائق ، شريط 2م  وعرض  21م احا بطول   : المستخدمة الأدوات
  .2شواخص   ،  ارتان حمرات وصفرات , قياس، اعا توقيت

حدى   ايتي خط الم تصف ةي مواج ا المؤقت البي إيقف المختبر ع د  :وصف الاداء 
خر للخط ويم ك  اعا توقيت بإحدى يديه ويرةع ا للأعل   م يقف ع د   ايا الطرف الآ

   ارت أصفر أو اليمين   ارت أحمر ما إل  ج ا الي ارإيقوم ب رعا بتحريك براعه ، 
يقوم بتشغيل ال اعا ، وةي بلك الوقت يقوم المختبر بالر ض بأقص    ف ه وةي الوقت
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م  6.4يصل إل  الخط البي يبعد   رعا إل   خط الجا ب البي أشار إليه المؤقت وع دما 
محاولات  خمسقل زمن لج ا اليمين واقل زمن لج ا الي ار من أي جل للاعب  التسجيل :

 .يقوم بإيقاف ال اعاجا ب  ل ل
 

 الاختبارات الوظيفية 

 اولاً : اختبار معدل ضربات القلب اثناء الراحة 

 غرض الاختبار / قٌاس معدل ضربات القلب اثناء الراحة. -

  .وحدة القٌاس / الضربة/ دقٌقة -

  .الاداة / جهاز طبً الكترونً لقٌاس معدل ضربات القلب -

دقٌقة(، بعدها ٌتم ربط الجهاز على معصم الذراع الاٌسر  15-11التعلٌمات / تستلقً المتدربة لمدة ) -

 .وٌضغط على زر التشغٌل

 .التسجٌل/ تسجل القراءة الظاهرة على شاشة الجهاز -

   .الطرٌقة ٌتم قٌاس معدل ضربات القلب بعد الجهد دون اخذ مدة راحة (()) وبنفس     

         

 ثانياً : اختبار الضغط الدموي 

  .غرض الاختبار / قٌاس الضغط الدموي الانقباضً والانبساطً اثناء الراحة -

  .وحدة القٌاس / ملم زئبق -

  .الدموي الانقباضً والانبساطًالاداة / جهاز طبً الكترونً ٌقٌس معدل ضربات القلب والضغط  -

دقٌقة(، بعدها ٌتم ربط الجهاز على معصم الذراع الاٌسر  15-11التعلٌمات / تستلقً المتدربة لمدة ) -

 .وٌضغط على زر التشغٌل

  .التسجٌل / تسجٌل القراءة الظاهرة على شاشة الجهاز -

 .د الجهد دون اخذ مدة راحة(()) وبنفس الطرٌقة ٌتم قٌاس الضغط الدموي الانقباضً والانبساطً بع
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  .( VO2maxثالثاً : اختبار القابلية القصوى لاستهلاك الاوكسجين النسبي )

الباحثة اختبار القابلٌة القصوى لاستهلاك الاوكسجٌن النسبً بالطرٌقة غٌر المباشرة وباسلوب  تاجر

  .( step testالخطوة الثابتة )

  .وحدة القٌاس / مللٌتر / كغم / دقٌقة -

 المستخدمة:  تالادوا -

  .سم( 41×سم  41سم ( وبابعاد ) 41سم، 31سم ، 21سم ،11( صنادٌق خشبٌة بارتفاعات )  4)  -ا 

 .جهاز طبً الكترونً لتسجٌل معدل ضربات القلب -ب

 .ساعة توقٌت الكترونٌة -ج

 .جهاز تسجٌل -د

 .( ضربة بالدقٌقة121كاسٌت مسجل علٌه اٌقاعات ٌواقع )  -هـ

سم( وعند اطلاق صوت الاٌقاع وبدء 11ٌمات الاختبار/ تقف المتدربة عند الصندوق الاول ارتفاع )تعل -

لاخرى ثم تنزل القدم الاولى اصعود المختبرة تشغل الساعة الالكترونٌة وتبدأ بالصعود بقدم واحدة تتبعها ا

( 3وٌستمر الجهد الاول لغاٌة ) وتتبعها الثانٌة ، وتكون سرعة الصعود والنزول متزامنة مع الرذم الموسٌقً

ثانٌة( ٌقاس فٌها معدل ضربات القلب بواسطة الجهاز الالكترونً  15لمدة لاتتجاوز ) هدقائق تتوقف المختبر

سم( وعند سماع الموسٌقى تبدأ بالجهد الثانً الذي امده ثلاث 21. بعدها تقف عند الصندوق الثانً ارتفاع )

ثانٌة(  15مختبرة الصندوق وعند اتمام الجهد تتوقف المدة لاتزٌد عن )ة صعود قدم الظدقائق ٌبدأ من لح

سم( وعند سماع  31لاخذ القراءة الثانٌة لمعدل ضربات القلب . ثم تقف عند الصندوق الثالث )ارتفاع 

( دقائق ٌبدأ من لحظة صعود قدم المختبرة الصندوق بعدها تتوقف 3تبدأ بالجهد الثالث الذي امده )الموسٌقى 

سم( وعند 41ثانٌة( لأخذ معدل ضربات القلب ثم تقف عند الصندوق الرابع )ارتفاع  15لمدة لا تزٌد عن )

( دقائق ٌبدأ من لحظة صعود قدم المختبرة الصندوق 3سماع الموسٌقى تبدأ بالجهد الرابع الذي اامده )

 تتوقف لاخذ معدل ضربات االقلب.

 ستهلاك الاوكسجٌن النسبً على وفق المعادلة. التسجٌل / ٌتم استخراج القابلٌة القصوى لا -

-  

Vo2 max = ( F + H × 1.8 × 1.3 ) + 1/3 F  

 اذ  ان : 

            F )التكرار )عدد مرات الصعود = 
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            H ارتفاع الصندوق = 

 = ارقام ثابتة  1.3,  1.8     

      

 : Ruffierرابعاً : اختبار روفيه 

 تقوٌم الحالة التدرٌبٌة للقلبغرض الاختبار /  -

 وحدة القٌاس / درجة -

 الادوات المستخدمة: -

 سم(. 41×  31سم( وبابعاد ) 51صندوق خشبً بارتفاع ) .1

 جهاز الكترونً لقٌاس النبض. .2

 جهاز تسجٌل. .3

. ساعه توقٌت 5ضربة فً الدقٌقة(                       121كاسٌت مسجل علٌه اٌقاعات بواقع ) .4

 الكترونٌة.             

تعلٌمات الاداء / ٌقاس نبض المختبرة وهً فً حالة راحة تامة بعدها تقف امام الصندوق الخشبً  -

عمودٌا  وعند سماع  وتكون احد رجلٌها فوق الصندوق والاخرى على الارض والجذع ٌكون

الموسٌقى تبدأ المختبرة بالصعود بالقدم التً على الارض ثم تنزل الرجل التً كانت فوق وتتبعها 

 3خطوة( وٌكرر لمدة ) 121مرة( صعود وهبوط فً الدقٌقة أي ) 31الاخرى وتكرر التمرٌن )

دقٌقة واحـــدة  1رور )دقائق( وفور انتهاء التمرٌن ٌقاس معدل ضربات القلب،  وٌعاد قٌاسه بعد م

 علـى انتهاء التمرٌن(.

 حساب الدرجات /   تحسب الدرجات على وفق المعادلة : -

 211 – 3+ ن 2+ ن 1ن                                

 الحالة التدرٌبٌة للقلب =   

  11) دلٌل الكفاءة (                            

 اذ ان :

 = النبض عند الراحة 1ن
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 = النبض بعد انتهاء الجهد مباشرة 2ن

 = النبض بعد دقٌقة من انتهاء الجهد 3ن

 وٌتم التقوٌم على النحو الاتً :

 ممتاز 2.2                  1

 جٌد للغاٌة 5.2    3

 جٌد 2.2                   6

 عادي   14                 11

 تدرٌب لتحسٌن الحالة التدرٌبٌة للقلبفاكثر ٌكون الفرد بحاجة الى           14

 : Barach energy indexخامساً : مؤشر براش للطاقة : 

 (.energy indexغرض الاختبار / قٌاس مؤشر الطاقة القلبٌة ) -

 وحدة القٌاس / درجة.  -

 الادوات المستخدمة : -

 جهاز الكترونً لقٌاس ضغط الدم  - أ

 ساعة توقٌت -ب

 مقعد  -ج

دقائق( ثم ٌلف الجهاز الالكترونً لقٌاس معدل ضربات  11ٌتم جلوس المتدربة لمدة )تعلٌمات الاداء /  -

 القلب والضغط الانبساطً والانقباضً ثم ٌضغط على زر التشغٌل وٌتم قراءة النتائج على شاشة الجهاز.

 حساب الدرجات / ٌتم استخراج نتائج مؤشر الطاقة على وفق المعادلة التالٌة : -

 معدل ضربات القلب × )ضغط الدم الانقباضً + ضغط الدم الانبساطً(                              

 ( =  E1مؤشر الطاقة ) 

                                                   111 

 


