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0%� 
| {�q� D�3�
 )��0� `
�!0"�� ]0� D0�
g-
 °
M��� A
�x H;4 ]� D�����*�� ��3�� �<?��

 82�m�����	±� h���� =�J A�� �v-�}p�12 YmR��+3/�

:مميزات استخدام صندوق الخطوة
1−S!"�� Y<*
  �m� Ot�
2−¡��z .
 I����*.� Y<*}pO3@ j�m��
3−�'(� ]� k�@ );�E I����*� D�P ��	�

:العيوب
1−°
0M��� �@�9 �?��- 2�3�4.� 6�!L� k�4� ��P��p )�*��1 q4� h�"	

8�&�'���
2−A�<Tp h�"	A��P�� 6
0?��� j
�0� ������� ��-�3�� �1����� Q
|}pH�0��

)�
G�� ]� S	��

)3(	�� ر��
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3−��'J �&��	 ��0'J ��
�0"�� ]0� Y0�i �0� �0'(� jo
 F0E YUR��
`
�!"�� FE ]� H
!�� ���&E ]� nC�!�� h��'�� YUR���

:وحدات قياس الجهد البدني
%�K"�� +"� �K"H d"� B"�	;��� �K@�� K
e� 	������&M O	� � B�;�� Nc6�7

I�� 0x	!� '	�(� :
í×jÓÖ] Mass:

�Z� FE � Ä��C
 ,8A��� ��&@ a�
6«�� ��&@ �j±P ���2�� ���|�(� ��( »��P


jo
�� ÂP�mC ���m�� �I��T 
��m�� ���	
+�0?@ /�0��m�� ��0'�$��� ��0���� 8�0J
 �

I��T
��m�� )��J
 Y&RC
+�?@/
ìçÏÖ] Force :

)��J
 Y&RC
 :I��T
��m��+�?@/,
�]C
�-)N(،j�[�J:
1�?@=10,]C
�-0�01�?@ =1]C
�-�

Ý]†qç×éÓÖ] Kg:
��03�� �0<(� ��T
�
�0'P H�0� � �0��&��� �2�?�� � I��T
��m�� I���'	


 ���m�� ���1 8�J
@
�8
��� �>���9 »��P
 {�| ���P 8
���� #���	 u�P ���:
1−�'(� jo
 SP�� ��o;�� 8
��� ���1 �!E�
2−����,�� �T�2��� H��� �	���� ��o;�� 8
��� ���1 �!E�

�E³�� :OR	 w�G"�}p)��0J
 Y&0RC
 ,]�g0�� �30'!��� �0@�9� H��� :
Y���Ç��
��m��
 , �E�*Ç, �E�*
����Ç���1A �f�K1�"�	. 0H��� w	&� +>�7�

0��	��� 0��	;$�:
0I6J;5ا 

0LMJ5ـــــــــــ= ا 

PQR5ا 



50

ì…‚ÏÖ] : O0R	 w�G"�}pY&0RC
 ,]�g0�� �30'!��� YU0R�� D0� ��0	 Qq0�� H�0���
82�0000��� ��0000�1 )��0000J
 :)�
0000��)W(،I��T
0000��m��Ç�0000�Ç,`


� I��T
000��m��Ç�000�Çª
000T ,�Çª
000T ,`Ç]C
000�- ,�Ç�000�Ç,`
]C
�-Ç��Ç��

í{Î^ŞÖ] : YUR�� >� ����� ]� ���!�� �	2��9� �1�G�� ��&@  "	 w�G"� am�-�m���
 ]E ��3�� �<(� ��T
�
�'P u�E ��� �� »�3��t
 ,D'�- �'(� 82��J
 2
G���

 O0RC �x�4 ���G� ���1 )��J
� �1�G��}p>?0'@�� :;<�0*� H�0�� 
�0'(� � 0È	�� Y0�,&��� )���&E ���01�G�� ��0�1 )��0J
 Y&0RC
 :


��m�� ,ª
(� 
��m�� ,ª
T ,Q2
��@
�j�[�J ,>?'@�� :;<�*�:
10ª
T =1�?@Ç��=10]C
�-Ç���

1ª
T
��@ =1000 ª
T =0�234Q2
��@
��@ 
1>?'@� �� =5000Q2
�@
��@�
ØÇ�Ö] :  �0J
 >0� ���0C �0Z� Q� ,�P�0'�� � 8
0��� ¡��-p ]� ���R� YUR�� 8�J


 )�0���T
��m��� 82�00�� 8
00��� �X��0J� Y&00RC ��0�1
�
 ,]C
00�- Y&00RC
���� 82��� �P�'�� k�4�� �I��T
0��@ g0��� YU0R�� 8�0J
 g�K �q7Ç�0�

+�?@Ç��/,
�]C
�-Ç��+kÇ���/�0X
 ,YU0R�� ]0� >E
0- �0T
	
 :
���2�� ���|�(� �� Y&��� 8
��� I���'	 Qq��
 ��iB� YUR�� �YUR��


H
GC a�
 8
1 );���� D�P Hq3C Qq��
 a3�'�� ���	 ��
&E
 YUR�� ]E 
������� ��A��&�� »��P
:

.المسافة» القوة= الشغل
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?	@��� f�K1��	. �K. K
� 5��� 5	G8� B-A�� w	&� 0�
�� �~ /�7 ����
 T�	� ,K
e� 0��?�� V�6!� h�KGx:

æ_ğ÷VìçŞ¤]<Ñæ‚ß‘<…^fj}]<Ý]‚~j‰^e<ØÇ�Ö]<h^ŠuV

V�6!� h�KGx ?	@��� f�K1��	. B-A�� w	&� /�7 �	��� �4G�� �H:
YUR��+�?@ �IÇ`= /8
��� ×�P�'�� 

=�'(� jo
+�?@ /×`
�!"�� ���C2�+I/×���1��� � A
�"�� H��� 
−0�K1�&$� %�����:

8
G�� `
�!x–�����–V�1
C �E�* 
%�5���W� :

1−°
M��� jo
 �	�f}pI��T
��@  "- ��1��
2−`
�!x ���C2� �	�f Y,� ���� 8
G��+0�4I�/
3−FE ���	B� �3�120 `
P ��"�* °
M��� j� Qp ���1��� � �1A

 `
�!"��30���1��� � 8���
4−H
g!��� ��3	 �L k�4��� �L 8�J�
 I��� `
�!"�� FE °
M��� A
�x

�� I�����
».
g-
 »�A
�x ���	B� S� �!��gC �qm�
 8O4�� �L }�
5−�� ��3	 2�3�4.� �	�Z =�J 8��3� °
M��� A
�x �!E V�1
�+8A�� 8��

 ���1A »;,�
�j����1A
�#$�1A �;L�/
6−ª���� 
M!�� FE YUR�� ��'J:

YUR��+�?@ �IÇ`= /8
��� ×�P�'�� 
=�'(� jo
+�?@ /×`
�!"�� ���C2�+I/×���1��� � A
�"�� H��� 
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O	9�:
h�KG �� )	
=?� =0�4A
�"�� H���
 ,I=30jo

 , ���1��� � 8��

°
M��� =70�?@ 
B-A��l�	&7 =70×0�4×30=840 �?@�IÇ`�

ğ̂éÞ^m<V‚ã¢]<íq]…� …^fj}]<Ý]‚~j‰^e<ØÇ�Ö]<h^ŠuV

�	��� �4G�� �H K
e� 0��?� ?	@��� f�K1��	. B-A�� w	&� /�7:
YUR�� =���
���×�P�'�� 
YUR�� =��
���Y?��� :�m�J� ×2�×Y?��� �G1  "-×)�2
��� A�E

���1��� ��
−0�K1�&$� %�����:

−8�	��� �<T �T�2A–�����–V�1
C �E�*�
%�5���W�:

1−�3���
����
�G�� �1��� FE �T�2���+�?@ �
�1�5�?@
�2�?@
���/

2−FE ������ �3�00Y?��� 2
�	 Q� ,���1��� � �1A �50����@ 82
A 
���1��� ��

3−8A�� 8��
 8��3� Y?��� {	�f 6�� �!E V�1
��� ��3	+���1A
�j����1A

� »;,� #$�1A W�/

4−ª���� 
M!�� FE YUR�� ��'J:
YUR�� =���
���×�P�'�� 
YUR�� =��
���Y?��� :�m�J� ×2�×Y?��� �G1  "-×)�2
��� A�E

���1��� ��
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O	9� :
Y?��� )�2
A A�E =50���1��� � 82
A�

�2:2�-
� �T�2��� Y?��� �G1  "- �
e� =6)��� 
���
���=1�?@ 

YUR�� =1×6×50=300�mT ���Ç`�
S�
 �!E
���
���FE2YUR�� w3"	 �?@ =600 �?@ �IÇ`��qm�
��� 

82�0�B� Ig�	 D-±P ,����'�� ��3�� �<(� ���1 )��J
 FE �P��B��}p50��
 , �
�
�� �qd �G3C��� �x��� ������ )��J
I�� :

0M	&$� '	�# %�K��CO��i��:E
)��J
 Y&RC
 :,��
��m�
�,Y���P���� :

��
��m�� =1000 �� =0�62Y���
��� =100�*�

�&�!'�� =10���
�&���� =0�1�&�!* 
Y��� =1�61 ��
��@ =1609 ���

P���� '	�# %�K��:
,I��T
��m�� )��J
 Y&RC

�,Y%���P����:

I��T
��m�� =1000 I��T =2�205 Y%2�
I��(� =1000I��?�����

f�o�� {�7	(�:
)��J
 Y&RC
 :,������
 ,����j� [�J:

���� =0�001 h�m� �� =1000�*3�
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������ =1�*3=0�001���
V1
�� W�	���+]�g��:/

,��-�,��
 ,���1���
 ,�E�'�� )��J
 Y&RC
P����:
�E�'�� =60���1A =3600��-�L�
���1��� =60��-�L�

 مبررات اختبار الجهد البدني
f�K1��� /�7 	
[� +� 0H�G��� Vg9� ,���� �K@�� K
e� ?	@���:

1IíéŠËßjÖ]<íéf×ÏÖ]<Ìñ^¾çÖ]<ÜééÏjÖV

´1�� :;<�*.� ���1 ai2���� ��3�� �<(� 2�3�4� 6�!L� ]m&	 [�J
 >?'@_�+Vo2 max (
�´1�� h���� ¡��-)Q max(
�,�	
$���  $�y
��

 ��$�
7� h�R�� S�*
�� �!��� �	
A� I����*� Y31 {�| �C 6�
*
�l�U� �����
 ,�<��E ��OLbC �P���
�a��y
�� ]'M��� k�� �P��� ��J��T ���&E 6��Tp ��� 

�<$��Tp ����
2Ig×ÏÖ]<lø–Â<íèæ†i<»<…ç’Î<ë_<Í^�jÒ÷<V

<(� 2�3�4� I����*� ��	 �d�� j�	s�� � #�� ]� j
-��	 ]	q�� ��3�� �

� ��T���� >	�s�� � ����4 )��
RC �µ�� ]�
�@l�� ���J �
ba@�*��
3I^ãÚ^¿jÞ]æ<g×ÏÖ]<l^e†•<Ù‚ÃÚ<ÜééÏjÖV

h���� )��Ê �2�'C ).�J  Rm� I���'	
�I�v�-� I�E ���J 8�J �P���
Y��@ a3�1 2�"J �µ�� ]� �x�4 h���� )��Ê�

4IêÞ‚fÖ]<‚ãr×Ö<Ý‚Ö]<¼Ç•<íe^rj‰]<íÊ†Ã¹V

DC�| �J ���3�� �<(� jp [�J ,��	s�� I��� �U� ���C2�� >��"&�� �x�4
 QA^	}pl�3�-.� �U��� �x�4
 I��� �U� ���C2��



55

5IàÂ si^ßÖ]<çe†Ö]<“é~�jÖ<êÞ‚fÖ]<‚ã¢]V

�	
A�� ���E�P k��
 ���9� 8�J �P��� ]� h�G�� ]m&	 ��3�� �<(� 2�3�4�
 ��$�
7� h�R�� ��*
��
�
���� ���J S!� �k�4�� �	
A��
����J ]�  �������

6IíéÞ‚fÖ]<íÎ^é×Ö]<‚è‚vjÖEíéqçÖçéŠËÖ]<ìð^ËÓÖ]VD

��T
�
�'��� 86��m�� k
�'� ����C ]m&	 2���� �P��� �L ]�
 ¼�	���
�T
�
�'��� )��^�� 5�� �]'M����>�� ��� � Ä�T ]��

7IêÞ‚fÖ]<‚ãr×Ö<ífu^’¹]<ï†}ù]<š]†Âù]<“é~�jÖV

,�4
��� Y,� l��E�� ]� ��� � Y,&�C

�,2�"�� ¤�
��<(� 6�!L� ���"��
��3�� ����Ot
�

.الجهد البدنيالحالات التي تمنع فيها إجراء اختبار
I��� d*��$� +� K7K;�� K��7 ��� 0�>7���� Nc(�� 0�;� %��c;= �H � }5	G.

�K@�� K
e� ?	@��� 5���Z P�� O�b �T�� � d*��$� �Q� B9��=:−
1−Y,� A�J a3�1 ��<�����<��� ,h���� ���E
�,h���� ��U�
���<���

 h����a�g�C��
����
2−�	�R�� h���� 2
"1 �
3−A�9� h���� ���E 6�R�J��
4−8A�J ��'�!C ��mR�+Q
$2 ��<��� ,
�2�/
5−��	s�� I��� �U� � A�J ���C2� +]� �,@�240 Ç120 a�3$o ����/
6−A�J Q
�@ l��
�A�J Q�3@ ��<����
7−!C
�H£�!��� a3���� o�<(� FE 8�L^�� �	
A�� ]� 8�$�o )�E�T�
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,0x	� %	i	���� Q�� N� �� �%�	�� � V�i	� d� ?	@���� K���M 0*����
��0�=:

1−�� j�	s�� ��	�� #��
=%2�
2−Q
$��� j�	s�� ��	�� #���
3−a!�G3�� h���� �v- ��	�� ���G���
4−>	�s�� � ����4 Y@�R� ��T�����
5−�	
$��� >	�s�� l�����
6−���;��*.� l������
7−�g!�� l�����
8-a������ �U��� l���-�–�
1
�� ]E nC�!��
��'(� S�
 O�UC 

-:إنهائهأومؤشرات إيقاف الاختبار
0�=�� %�	�� +� l� p�K� KGH O	�� � ?	@���� ^#�= N� v

1−)����G�� 2�3�4.� 6�!L� h���� �v- � 8�G4 �
2−h���� �*2 �31��� o�<T YG�C �
3−
��2,���"��� °
M���
�,�4
���
�,W�!���  ��
��3	�t l��E�

��3�� �<(� h3'��
4−l���-� �
�J
�  �� �@�J � ���C2�)S-T (h���� �*2 �

a$���<m���
5−��	s�� I��� �U� �H�E ���C2�+?�	
bo240Ç120 a�3$o ����/
6−��	s�� I��� �U� � �&�'� l���-��
7−2���x� �
�J
�2�3�4.� 6�!L� ��(� j
�� 8A
���



57

:إجراءات السلامة أثناء الاختبار
1−)�6��T±� ��� h�3% :�!� j
m	 j� Q2
e�� ]&P Å��� 2�3�4� �!E

��3�� �<(� 2�3�4��
2−�&$;� ����� 82��J �T2A j
mC j� 82
Ê8��(� �	
<��� �P
C S��
3−����� Y4�A »�C��� >4���� S!��
4−�<��p �T�9� H�J � �	2
e�� Ë��-B� 8g<T� A
T
�
5−°
M��� ��P�
� FE H
"9� hi
�,Y�% j�@ �|p r��� ª
��
��
 

�
�
� �7 )�6��TB� ���
 ): مقياس بورج(إدراك الجهد إثناء اختبار الجهد البدني

¡2
� I�1)Borg, 1962(2�3�4� 6�!L� H
q3�� �<?�� £9� :�2AB� �����
�<?�� £9� :�2AB� )��	��C D��E #�%�
 ,��3�� �<(� �¡2
� I�1 u@+Borg, 

1985 /6�!L� :2��� �<?�� £9� :�2AB� �	���� �<?�� £9� :�2A·� »�*����
 ��3�� �<(� 2�3�4�+�12 H
�T1/�OU�� S� �3C�� )��Ê H��� Y,� �<(� )

>?'@_� ´1�� :;<�*.� �3'-
 ,{��@;�� 5��J ¡��-p
 ,�	
<���
 ,h�����
�	
�� �T2A 6�GE±� �%�'3� °
M��� I
�	

������� 8�G'� ]� �	��

�<(� 2�3�4� 6�!L� ��<(�  x
 � O3@ k
�'� FE j�� ������ �q� I���'	

 W�	��� ���t Yy � °
M��� Y31 ]� H
q3�� �<(� 8�� ]E O3���� ��3��

 »;,� h���� )��e@ k�4� ��E
�
��
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YZ1(_^ول ر(

�M` PQ a1�6b< 6Qول وcd;5ا ^ef15 9رج�62س bQ0b2Z^5ا iI j1b56ت ا 

 مقياس بورج لتقدير ا�دراك الحسي للجھد

ق/ضربات القلب مقياس بورج للجھد المبذول

H60 يوجد جھد6

70 حد بعيد إلىخفيف7

880

90 خفيف جدا9ً

10100 

 110 خفيف11

12120 

 130 صعب نوعاً ما13

14140 

 150)مجھد(صعب15

16160 

 170 صعب جدا17ً

18180 

 190 حد بعيد إلىصعب19

 200 أقصى جھد20
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ÉiaŠÛa@Ý–ÐÛa@

¿ŠÈ½a@�bîÔÛa 
:طبيعة القياس المعرفي

)�O0U��� ¢E ������ ¼�	��� H�?�� ������ ��3�� �3'!��� ������ ��<�'	
 �	2�0�� ������� )�E
�
�� ]� �	���� �<���
 )��
���� ���f a��� )�2
G���


 �	2�C
 ,��-�3�� �������G0R-�� )�0�
����
 �mM�0�� �0E�
1
 ��0��	�����0*�*��
^C a���
 Qs3�� �'(�� ������� ]0� {0�| Ot ªp
 ¼�	��� ��R!�� � DC6��@ ¢E �L

)�E
�
���
#$�0�9�
 )�0�
���� I����0*� ¢0E 82���� ªp ¼�	��� H�?�� � �<��� OR	

 Qq0�� h0E;�� ]0� S01
�- j� �0!!m&	 »;,&P ,¢&��� #�3G��� H�� � ������� ��&����

�� ���	
�0�	�% � �M�M0"�� )�@�M���
 ���+Y0T�� Y0T2 /8�0@ � �0�E�P���
 ��T YmR� ��	�G�� rq� #�3G�� I
�	 j� ,��'��6�!L� ��'�� 8�@ �)�	2�3���

:مفهوم القياس المعرفي
�J;	 [�J ,Om���� ����� I���'C a��� )�2�3�4.� ªp ����� ������ OR	

 �U��� I���'C )�2�3�4.� rq� j� I���'C �Z�
 �����@ )�2�3�4� �Z� a!�&� ,��
�m��
��P���� l��t�� Y�"f Q
�'� ����� ¼�	��� H�?�� ��
	[ :&��? :6�* 0�.	�>�� %�?	@���� � 0.	�W� Q�U*�:

��� ��G���O:���TB� 2���4� °
M��� ]� h�G	 D�P
+���?�*.� /�30*�!��
ª�0��� 2�03�4.� )��0J
 �&!0�� �q0� ]&��	
 )���TB� ]� A�E >� ]� :

+��
"��–bG��–,A���� ]� 2�3�4.��T
�g���/
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���G�� �	9�� :Ig��'	 
�
A���p D0!mK a��� �	2
e�� )��
����� °
M���
 ���TB� �&!�� �q� ]&��	
 ,���TB� ]�+���?�0*.� /Y0�&m���@ 8O0"���

H���� ����@
�
:متطلبات بناء الاختبارات المعرفية

��	@�� d�6�&7 I>���y"*�M y"��
� ��	"oG�� ,��";$� ?	@���� ��KH�. /�	(��
T�� y� �M���7 P� frc7:

1−j�»u�� j
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%�?	@���� �Q� J;. %�5���W B 
� ,�H z7 ��M�:
 اختبار استراند للياقة الهوائية-1

�-��*� ��-�!m*B� ¤���� 2�3�4.� �q� �&xAstrand 8�mP c���C

 °
M��� l��	 jb� 2�3�4.�}ph���� )��Ê ���?�*� �P��� �L A�� ��� �<T

 .[�M� u<G*
�� q4� �L �*A�'��
 �'���� ���1��� � D	��?�C
�ou<!�� `����5
� �v!�� {�| ���
 ,)��Ê�T
�H´1�� :;<�*.� �	���� »��3'� 8���

>?'@_� 
-:الهدف من الاختبار

>?'@_� ´1�� :;<�*.� �	��C +8��3� Ot ��	�G� /H��� �G*�
�
´1�� j
A Q�<T 6hE �!E h���� )��Ê�

:الأدوات والأجهزة المستخدمة
��<(� �T�2A�
�������
�V�1
C �E�*�
�53!�� ���1 o�<T�

:الإجراءات
1−°
M��� W�i
�*�!�� ���C2.� 2���4� ��	
 �T�2��� FE ».���&�� h�
2−530!�� ��0�1 o�<?� °
M�&�� �J���� �h���� )��Ê �	�f ��	
�]0E

 »;,� =C�3'�� j�	s�� W'f #	�%�
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3−Q�<T 6h�� 6�3��� °
M��� I
�	'	
�k600I �0?@Ç`+100��&0� /
8�� �<(� � 2��&�*.�
6S0�
 =0!�	 �q�
 ,#$�1A���
��0� F0E2,�0?@
 H�0�&� Y?��� {	�f
50�0��1��� � 82
A+ �6�03�� ]0m&	 6�0'!�� �30'!���

 Q�<T 6h��'	
�k300�?@�IÇ`�/
4−V0'�� #$�1�0�� ]0� �0��1A Y@ �	�Z �h���� )��Ê Y�?'C ��	 +�0��J �

00�� �	�Z �h���� )��Ê ��'J ��	 53!�� W'f I����*�15]0� �0�-�L
 ���1A Y@�/

5−I���'	 H�0�� �^&@ �*A�'��
 �'���� ���1��� �h���� )��Ê �*
��
6h��� {�| �!E h���� )��Ê�

6−�0*A�'��
 �0'���� ���1��� �h���� )��Ê >� `���� �	g	 .� 8�E��� hi
 ]E5)��Ê�

7−�0v!�� ��0	 A�0M�� Q�0<(� 6h0��� �0!E h0���� )��Ê �*
�� �P��� ��� 

�(� �:;<�0*.� �0	�M�� O	�0���
 )�	
�0'�� F0E Q
�z »��3'� ���� H

°
M��� D��E Y&E Qq�� Q�<(� 6h��� Vf >?'@_� ´1���
8−>?'@_� ´1�� :;<�*.� �&'1 {�| ��� ]m&	+#�G�� :;<�*.� 
�



� �� Fm�� Ç`/� �0�Ê �0L °
0M��� jo
 F0E1000 F0E H
0"M��
 :;<�*.� �0��1��� � �0?@ Y0m� ������ ´1�� +Y0� Ç�0?@ �`/
��0�

 �3'- Q� =3'!�� :;<�*.�� =&'	}pjo
���
9–�0P��� O	�0���
 )�	
�0'�� F0E Q
0�z »��30'� �0�� H
�0?� �?��!�� �-2���

����� A���� ��$�
7� 82����  �!"C ��-��0*� ]0mK [�J1965 S0�
 ]0�
T��� �X�J� >�
�T 0´1�� �09�� ^3!��� � u<�����*. 6�'!�� �4��
 H�

;<�*.:>?'@���
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]0E �0�p �-��0*� 2�03�4� �>?0'@�� :;<�*. ´1�� �9� �	��C ]m&	

 #	�%�T
�H»��30'� 8���
�h0*�9�� �0*��� #0	�% ]0E+I��T
0&�!��/,
�]0E

).A���� ��	�G��
. Foxمعادلة فوكس-2

>?'@_� ´1�� :;<�*.� �	���� 8O'	 ���*
 ��	�G�� rq� ���C +�0�	�G�
 S3G��� 8��3� Ot /�0�G4 ��A��� H;4 ]� {�|
)Linear equation( 0"C

 ���?�0*� >0�
 8��03� D0*��1 �C Qq��
 >?'@_� ´1�� :;<�*.� >� �1;���
 �!E �<(� ]� �'���� ���1��� �h���� )��Ê �0���,�� �0T�2��� FE ��� �<T 6�A�

�&�
���'C
�k150 ��&�+
�900 �?@�IÇ`/���	�f �C a��� ��A���� rq�
 ,
a� W@
P am	���� ¤���� Y31 ]� :
>?'@_� ´1�� :;<�*.�+��Ç`= /6�3–+0�0193 ×h���� )��Ê

 �<(� ]� �'���� ���1��� �/
: الغرض من الاختبار

1−j
A h00���� )�00�Ê H;004 ]00� >?00'@_� 00´1�� :;<�00*.� �	�00�C
k
"����

2−:;<�0*.�� �0��?��� rq0� �nC�0!�� >?'@_� ´1�� :;<�*.� �-2���
����'�� ���?��� �>?'@_� ´1���

: الأدوات المستخدمة
��<(� �T�2A�
�������
�V�1
C �E�*�
�h���� 53- ���1 o�<T�
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:الإجراءات
1−W�i h���� )��Ê ���1 ��	 �L »�3	��C ���1A 8�� �T�2��� FE °
M���

�J���� � D	���
2−S�
 ��	��
���FE �T�2���3���	B� j
m	
 �?@100 �1A ÇY�i �� `

'	 Q�<(� 6h���
bk900 �?@�IÇ`+
�150 ��&� �/ 
3−���1 ��	
 ���	B� S� »��R&�� Y?��� {	�M�� °
M��� I
�	 h���� )��Ê

�<(� ]� �'���� ���1��� =�J ���1A Y@ �	�Z �!E D	���
4−Y?'C
 ���?���  1
 ��	 �'���� ���1��� �	�Z � FE H
"9� A�?&�

k
"��� j
A h���� )��Ê�
5−>?'@_� ´1�� :;<�*.� FE H
"M�� ������� ��A���� #�3GC ��	:−

>?'@_� ´1�� :;<�*.�=
6.3–)0.0193 ×�'���� ���1��� �h���� )��Ê/

ğ̂nÖ^m< VìçŞ¤]<Ñæ‚ß‘<Ý]‚~j‰^e<l]…^fj}] Step Test:

W*b�C
 ,´1�� ]� Y1� 6�A� )�2�3�4�@ ��$�
7� 8
G�� )�2�3�4�  !"C
 ´1�� �9�
 h���� H���
 Q�<(� 6h��� >� ��G�� �1;��� FE I�E YmR�
 `
�!x FE »�%
3�
 »�A
�x )�
G�� Y&�� °
M��� I
�	 [�J ,>?'@_�

 Y"	 =�J 8
G��}p>�� h�1 H���
 �<T
�»�A�� »�!�o��	
�C ��	 �L ]�

h���� H��� ��f a��� )���?�*.� #	�% ]E ��$�
).ر`9ان(����7� 82

'	�(� V�6!� %�?	@��� +� 0H��� �K@�� K
e� p�4. %�	� � fK1�&7�
I�� :o&�µ� ²#�� a�
���� �7K(=� 0������ V?K(��:

-8
G��� A2�P2�� 2�3�4� 
-��
��
 �T.�T 2�3�4� 
-2�3�4�{�
m*
 g!mTA
� 
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-�	.
 ����T 2�3�4�
�8
G��� 
	�� 
-8
G��� g!	
@ ���@ 2�3�4� 
-8
G��� ��1s�� j�?R��� ����T 2�3�4� 
-8
G��� �-�	g	
� �	.
 ����T 2�3�4� 
-8
G��� a@2�� 2�3�4� 
-8
G� a��
-
'�* 2�3�4� 
-8
G��� ��M�'�� j�3R�� ���� 2�3�4� 

Y"�� l�E ���* ������� )������ �
 rq� ]� ]	2�3�4� )�6��TB
a�
 » »������*�
 »�E
�� ���,@� ]� ���C a���
 )�2�3�4.� :

:اختبار هارفارد للخطوة-1
I�E A2�P2�� ����T Y&�&� 2�3�4.� �q� ��&"C �C1943 �1� ]� 
�
 ,I

»�E
�� ���,@�
 ��3�� �<(� )�2�3�4�}ph	�1 V1
�
"�� rÀ��Tp h�G�	 `�� 2�3�4� 
�
 8�� 8
G�� `
�!x FE ]� H
g!�� A
�5

�^� H;4 ]� ��-�3�� 86��m�� �	�f ��	
 ,H�E H��&� #$�1A
�� q4b	 Y����
�	��� �4G�� �H ���S��� VSM �Nc(�� %	.´� �K@�� K
e� VK� ?	@�H��:

=مؤشر الكفاءة البدنية
 100× مدة الجھد البدني بالثواني

ا�مجموع×2  لى من اHستردادومعدل ضربات القلب في الدقائق الثZث

:الغرض من الاختبار
£�!��� Q2
��� Y&M��� ���1+��-�3�� A���� 86��@/

:الأدوات المستخدمة
����C2�� 8
G�� `
�!x20�x
�+51�*�/
�������
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�V�1
C �E�*�
�h���� )��Ê ���1 o�<T�

:الإجراءات
1−FE ������ �3�120 �1A ���1��� �+Q�30���1��� � »;��@ �A
�x�/
2−8�� 8
G�� H��� S� »��RK `
�!"�� FE ]� H
g!��
 A
�"��5#$�1A

h���� �!E  1
��� ��-�m�p S� ��x�
���
3−�'���� ���1��� �	�Z �+
�Y&m	 ¤ �|p 8��3� °
M���  1
C ���5

#$�1A /8�� h���� )��Ê ���1 ��	30E ��-�L 8�P ]� YJ��� �;L F
�	��	� ���S���:

−�� ���1��� ��� h���� )��Ê H���
��-�L >L;L
 ���1A =�J
 }�
−��-�L >L;L
 >���1A =�J
 ��-�,�� ���1��� ��� h���� )��Ê H����
−>L;L
 #$�1A �;L =�J
 �,��,�� ���1��� ��� h���� )��Ê H���

��-�L�
4−�� )��Ê Y�?'C ��-�3�� 86��m�� �^� ��'J
 , A�A�*.� 8�P � h��

ª���� 
M!�� FE:

=مؤشر الكفاءة البدنية
 100× مدة الجھد البدني بالثواني

ا�×2  لى من اHستردادومجموع معدل ضربات القلب في الدقائق الثZث
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5−�v!��}pI�E o
�L�� Y31 ]� ���	
GC �C a��� O	����1978 ����?� I

�ª����@ ��m	���� 
	��:

�12 H
�T+3/o
�L�� Y31 ]� ���	
GC �C a��� O	���� >3	 
+� !FG*90H��I 

 جيد89– 80

 متوسط79– 65

 متوسط ضعيف64– 55

 ضعيف55أقل من

 اختبار كلية كوينز للخطوة-2
r�	
GC �C A2�P2�7 8
G�� 2�3�4� ]� �G'3� Ot 82�3E 
�
�g!	
@ ���@ 

]	�4�
 HA�m� �G*�
� :2
	
�- �–8�mP c���C
2�3�4.� °
M��� I
�	 jb�
 8�� ��� �<T 6�Ab�3���1 ��	 �;,�� #$�1��� �	�Z � 8
G�� `
�!x FE #$�1A

L ]�
 D	�� h���� )��Ê 8O3@ �E
&� FE �<�&E �C a��� O	���� 5�3� �<�-2��� �
:;<�*.�� D�-2��&� 2�3�4.� �q� `�x ���1 �C ���
 ,��-B�
 2
@q�� ]�

 D-� �T

 >?'@_� ´1��'	
�k+−0�72 /
 H�T���+−0�75 /6�'!���
: الغرض من الاختبار

>?'@_� ´1�� :;<�*.� �	��C�
:ستخدمةالأدوات الم

�DE��C2� 8
G4 `
�!x16�25 �x
�+41�*� /
�������
�V�1
C �E�*�
�53!�� ���1 o�<T�
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:الإجراءات
1−H�0�&� D0!� H
g0!��
 8
0G�� `
�!0x FE °
M��� A
�x24»�A
�0x 

H�T��� ���1��� �+F0E ������ S�
	96�0��1��� � �01A/
 ,22»�A
�0x 

� 6�'!�� 8
G4+FE ������ S�
	88���1��� � �1A�/

2−8�� ���	B� S� »��R&�� �<(� 6�A� � 2��&�*.� °
M��� FE3��x�
�� #$�1A�
3−°
M���  1
�	 �;,�� #$�1��� �	�Z �
�0�� D	�� h���� 53- ���1 ��	

58��
 D�1
C j
A ]� 8��3� j�
L15�nC�0!�� �Ê �0L �0�-�L4�0P���
���1��� �h���� )��Ê�

4−)�-��3�� Y?'C �12
 FE D	�� h���� )��Ê 86��1 Y?'C�
5−�12 H
�(� � �v!��+4/0´1�� :;<�0*.� 2��0�� �0P��� »��30'� �0���

°
M��� {�| k�� >?'@_��
�12 H
�T+4/
>?'@_� ´1�� :;<�*.� �	��C A�A�*.� �h���� )��Ê H;4 ]��

��0!�� .�4��� 
 �$!J

 .��K* 2����
���!�LM�/A

NO/�LM P	�Q� �R�
ST4GQ�)���/�TG/A(

 �$!J
 .��K* 2����
���!�LM�/A

NO/�LM P	�Q� �R�
ST4GQ�)���/�TG/A(

120 60.9 128 42.2 

124 59.3 140 40.0 

128 57.6 148 38.5 

136 54.2 152 37.7 

140 52.5 156 37.0 

144 50.9 158 36.6 

148 49.2 160 36.3 

149 48.8 162 35.9 

152 47.5 163 35.7 
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��0!�� .�4��� 
 �$!J

 .��K* 2����
���!�LM�/A

NO/�LM P	�Q� �R�
ST4GQ�)���/�TG/A(

 �$!J
 .��K* 2����
���!�LM�/A

NO/�LM P	�Q� �R�
ST4GQ�)���/�TG/A(

154 46.7 164 35.5 

156 45.8 166 35.1 

160 44.1 168 34.8 

162 43.3 170 34.4 

164 42.5 171 34.2 

166 41.6 172 34.0 

168 40.8 176 33.3 

172 39.1 180 32.6 

176 37.4 182 32.2 

178 36.6 184 31.8 

184 34.1 196 29.6 

ğ̂Ãe]…<VíÊ^Š¹]<ë†q<l]…^fj}]V

´1�� �9� ����� I���'C ��-���� )�2�3�4�@ �P�'�� Q�T )�2�3�4�  !"C
8��3� Ot ��	�G� >?'@�� :;<�*. �k
"��� ]� Y1� 8�� 8A���� � I���'C


 »��3'- ��	
% �Zb� o��K a��� 6�A�� )��P H;4 �)�2�3�4� j� ������ 6u�E �T
 �1

�� ´1�� ]� Y1��
 ´1�� �<(� :�M��� O'�� I����*
���C ����,�� �T�2���

 �!E ��'�!��� �	2
��� �1����� ����� �3*�!� Ot )�2�3�4��
���FE �<��3GC
 ]� 8O3@ )�E
&�A��P�� h3'�� �q7 ,j����� � ¢���� 6�A�� D3RC  1�
� �

:;<�*. ´1�� �9�� ^3!��� Q�(� � Y&M��� )�2�3�4� ]� �E
&� )�m���
>?'@�� �8g<T� I����*� h�G�C . �Zb� I�E YmR� Q�(� )�2�3�4� g�&�C
 


� �P��B�� ,]&,�� ���m� )�
A�}p�3GC ��-�m�p ]� »��3'- 8O3@ A��E� FE �<�
A��P�� QA^	 �� 8�J�
 ��PA}pV1
�� Y��E OP
C)341ر`9ان.(
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j
�4�
 V	�P�* ORC
)Safrit et. al, 1988(}p Y0�&	 �P�0'�� Q�0T 2�03�4� j�}p
»����L D-
@+0�78 /I�E hJ�"� `�x Y���� D�
+0�74 ±0�14 �/ 

� Q�T )�2�3�4� ]� �	���� �T
C
 ���,@� ]� Y�� ��$�
7� �1����� �	
��� �P�'�
������� )�2�3�4.� »�2�R�-�:

−Q�T 2�3�4� Ç8�� «�12���1A 
−Q�T 2�3�4� Ç8�� «�5#$�1A 
−Q�T 2�3�4� Ç8�� «�9#$�1A 
−Q�T 2�3�4� Ç«�1Y�� 
−Q�T 2�3�4� Ç«�1�5Y�� 
−Q�T 2�3�4� Ç«�1200I
−2�3�4� Q�T Ç«�600 8A2�	�
−Q�T 2�3�4�20YJ���� A���� ��+³��/
−wT2b��� «�� 2�3�4�1Y�� �

�Q""� +""� +7?	""@��� %�5��""�W B"" 
� ,�""H /��""� 0""��	��� %��""(
�� ��
 +� ]�;= I���� %�?	@����	��
2� I�� }	��K1��� 	��9��� :

)اختبار كوبر(دقيقة12مشي لمدة/ اختبار جري-1
Q�T 2�3�4� ���	Ç«�12,��
@ 2�3�4� �*�� ���1A�C

��)�3L );����

 ]00� 2�003�4.�0�75 }p0�94 ]00� `�00"�� );��00��
0�65 }p0�94 ��q00�

�����(� =�J
 �	
-�,�� �*�2��� ��J�� �)�!3��
 >!3�� h*�!� 2�3�4.��

:الغرض من الاختبار
��$�
7� 82���� ���1+h���� �1�����

�	
���� ��E�/
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: الأدوات المستخدمة
����	p �E�*�
�82��x�
���!@��� )�	����
 �&1��� )��;��� ]� h*�!� A�E�
�k
��� ����� 2u��440 ,8A2�	
�,I�1 8�@ h���
�6��P ��G!� Q��

:الإجراءات
−k
��� ����� 2u�� I����*� �!E440 2u0��� �q0� ��'�C aU3!	 D-±P 8A2�	

 O(� ]� �
G��}p�<!� Y@ H
% )�	
�'� ���2�110 8A2�	 ��P
0C I�E ���J �

 �7
% �P�'� A�f [�M� 6��P ��G!� I����*� ]m&	 D-±P 2u���110 ,>�	��� 8A2�	

�� >�	���� >� �P�'�� �'�C �L ]�
 k�4��
 ��;E Y@ >� �P�'�� ,O(� ]� )��;
'C
�Q10)�A2�	 �a0��� �P�'�� �	��C FE �mM�� 8�E�'� ��'���� �q� ]� ��7�


 ������ �<�G�	12���1A�
−��'�CA��P�� 2�3�4.� 6�A� 6�!L� >x
M���}pA�0E S0� �30*�!�� )�0E
&�

>&mM���
−8�P�0x �u0* �0!E
 ,�0	��3�� �04  0�4 A����0*.� S�
 >x
M��� q��	

 ]0��	 =0�J )��0�� ]� A�E �@� 2u��� H
J «��
 Q�(�� j
�
�	 �	��3��
]�g�� 6�<�-�  ����� �

−2u��� H
J )����� A�E Y�?'�� I�����
�)�0�;��� >0� AA�0�� )��0� A�E
��!@��� �
G��� �P�'�� ��'J
 � �E12���1A�

−;<�0*.� �	�0��� »��30'� 8�0�� O	���
 )�	
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�12 H
�T+5:/>?'@�� :;<�*. ´1�� �9� >3	 
Q�T 2�3�4� � �E
G��� �P�'�� Y���� �Ç£�12`)Cooper, K 1968(

+�H U ��
V��� �"�4��12A
)�&��$(

ST4GQ� NO/�LM P	�Q� �R� 
)!��&���/�TG/A(
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 المعاملات العلمية للاستبيان
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 �4@�� 0G�H ¦K� I���� :

�!�E A��P� n$��- FE j��,J�3�� ���T� a��� ��$�"JB� )�(���� H;4 ]�
 :�!� jp j��,J�3�� )�T
 a@�9� �����
 >	2�<�� ]	2�3�4.� ]� Y@ � [M3��
 �@q�� ����* ��$�"JB� ¤���� ]� Y@ >� �	
!�� ��.A )�|
 , ����E ��3C2� �1;E

 H
�(� D!�3	 u@
+3� /
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H
�(�+3/�<$�A�
 [M3�� �!�E A��P� a@�9� ����� ]� Y@ >� �1;��� >3	
  2�<� ]� Y@ �Q2�<����
�!�� ���� 8�m� h	
"���
 

 ���/�� j��(�� �����)�(�J!��
�G!R� 

��M��� 1
? 

 معنوي 0,80 المناولة

 معنوي 0,85 التصويب

H
�(� �vJ;� ]�+3/��3C2� �1;E :�!� jp >3	+2/Y@ >� ��.��� �	
!��
  2�<� ]�!��
�����1 j. �!���� A��P� a@�9� �����
 ���� 8�m� h	
"���
+2/

�&�1 ]� FE� V-�@ ��
'M��+2/���
�(� 0~56d5ا)) 0,273�	�9� �T2A Vf
+58/��.��� k
�'� �!E
 )0,05(�

n$��!�� rq� j��,J�3�� 
g�C
}p������ H�� � a@�9� ����� 8O3m�� ��X��
 �*2u� D�P�
A
 hE;�� H
�� �	�f � �E�'	 |p ¼�	��� ��R!��
 ����	���
 ]� �X
 �����
 ������ ¼�	��� ��R!�� 6�A� � ��?!�� �3C�	
 , ����	��� �GR-��

 ��P���� gP�
9�}p»����i� »�2
A ����	��� �GR-�� QA^C |p a@�9� ��R!��� Iu��.�
 �	2�<�� ��J�!�� ]� 6�
* �<�P >@�R&��
���-�3��
���'�!��
��@^�� ]&P , ��Ot

 , ��
M- ��i� r��� D	�� j
m	 a��� ����	��� �GR-�� �*2�� FE Y3�¿	 ¼�	��� jp
� �GR-�� �*2�� ]E ���3	
 ��
M- a3�* r��� D	�� j
m	 a��� ����	�� �

]� ¼�	��� �<��E Y"z a��� �&$;�� �
�v��
 SP�!��
 �$�
��� )A�o u�mP
 D$�A� � �@� �<T Hq3� D*�¾
 DE�P�-� A�o u�@ , D$�A� �]� O,m�� k�- �q�A��P�� 

a��� �
�v�� h3'� ����J � �����
 8A��'��
 ��?!�� j
����	 #��f � �<���C
 QA^	 �� ��
*��� )�J
&G��}pQq�� ���� , ���| ]E �����
 j�gC.� H;�4�

 k
�'� ]� ������ 2
�R�� Y,&	 |p , ��3� 
M- FE ���
�'�
 �<$�A� �Wm�!	
 6�A�� � ��?!�� j. ¼�	��� W�!�� 6u�E �d ��µ a��� A����� �J� Q2�<�� 6�A��

'� ]� SP�	 )�q�� ]E ����� ]� �
!� r��R	
 ������ �
&% k
� �
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ª
�� �@q	 H�?�� �q� �
+1996 /�3C�	 D$�A� ]E ������ ������ 2
�� jp
 D�	��@ �T2�� �Lb�C DC�q� ������ H
31 �T2A jp u@ , D'�!� D��,� »���L
 �%�3C2�

�1����� >� ª�E ��3C2� A
T
 H;4 ]� ��@�9� ��@�2AB� ����� I
<�� >�
 ��@�9�
 )�q�� ]E�

hC�2 OR	 u@+2001 /}p������ �<�P #�z a��� ����i.� ����'�� )���� jp
 QA^C ��R- Q� � �����
 ��?!��}p2��&�*.� 
M- �3t���
 A����*.� 8A�	o 

<�� >'M�� Y�P� �x�P w��	 �� , ��R!�� �q� �*2�� �2
�R��
 ����	��� )�2�
 ������ #��M�� �?��- �����
 8A��'����
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Š’Ç@ð…b§a@Ý–ÐÛa@
Šqc@éy!Ôß@pbäíŠ·@

òî0bİ½a@Þbj§a@âa†‚n5bi@
òîz–Ûa@òÓbîÜÛa@Š•bäÇ@œÈi@óÜÇ@

a<P ¼�	2 Ot I� ����	2 j�@� 6�
* A�P Ym� �	2
Ê ��M"�� �1����� ��C
 j�'-·� ������ �1����� ]� 6gT ,����R�� �1����� )�-
m� k�Jp
}p�������
 h-�T

 S&�?�� Y4�A jo�
��� 
M!�� FE
 ����� A���� Y�^C a��� ��Eu�T.�
 ��'�!��
,
:+2/،+1/": مفهوم الصحة واللياقة البدنية

h	2���� �	
���� ������ ]� 8�J�
 ¼�	��� ��M"�� ���9� >'f jp
¼�	��� �QA^	 h	2���� Y&9 Â%��� >!���� jp}p8g<T� � Y�4 �
�J

 ]E h	2���� ��T
�
�'P
 ¼�	��� hG�� 6u��� ��3�� h3'�� Y��
 ,¼�	���
 ��$�7� 8A�	g�� ]E nC�- u-p ¼�	��� ��M"�� ���9� FE  Rm��H�¾� ]� h	2����

 ]E ��T
�
�'��� )�-��3�� �<P �2��� FE hT
�	 �� �q�
 ,8�R��
 �?9� [�J
2���� ���J OLbC Y31 ]� ��T
�
�'��� �<��� ��1 jp ,��M"�� ¼�	��� ���J FE h	

 ��X�
 82��9� ]� �'(� c��� ����@ ]E hE;��
 �2���!C
�H2�9� 
(� � 6���
 QA^C �1 ¼�	��� ��R!�� �*2�� 6�!L� ��f a��� ��T
�
�'��� )�OU��� ]E »;�P

}p P ��M"�� ��J�!�� ]� ¼�	���� 2�Ê�� 6�qU�� �
- ]E »;�!���
�H��<�� ]�
��-�3�� �1������ �<�1;E
 ���-
m� FE 6
��� 6���p
 �<�	��C
 �M"�� I
<�� �� �
�q� j� H
��� ]&m�P ,l��� ]� c�R�� 
�4 �Zb� �<�	��C ]m&	 �M"��P

 
33ص،الكويت،السالميه،اHختبارات والقياس الفسيولوجية في المجال الرياضي:كاظم جابر أمير (1)
، بغ"دادنشر أصدرتھا كلية التربية الرياضية للبنات ف"ي جامع"ة,اللياقة وا�طفال من منظور الصحة العامة (2)

.8-7ص، 1997
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���E 86��m� ��-�3�� HuE�� Ym� I����� r2
��&� j� =!�&� D�Mx Y��@ �c�R����
86��m�� rq� #��f � �E�'	 Qq�� £�$��� Y����� a� ��-�3�� �1�����
 �]&m	


 �Zb� ��-�3�� �1�����  	��C"h�C j
A ]� ��R!� ���
��� HuE��� I����� FE 82����

� ).�J Q� h�b���
 ��z
��� �GR-��� S�&��� ��P��p �1�% A
T
 S� Y�@

�9� �
�y �<3�G�C �	2��G��8�"8�	�E )�-
m� FE ��-�3�� �1����� ]&��C
 ,
��@�9� 82�<��� ������ )�-
m�
 �M"��� ������ )�-
m� :�!<P�

:مكونات اللياقة البدنية المتعلقة بالصحة:لاً أو
1−Q2
��� ]	o�<(� 86��@£�!���
 +cardiopulmonary fitness/
2−Qs3�� �'(� ]	
mC+boy composition/
3−8
��� �������+muscular strength/
4−Y&M���+��(� /¢����+muscular endurance/
5−�-
���+flexibility/

:)cardiopulmonary fitness( والتنفسيكفاءة الجهازين الدوري-1
,]�g�� ]� ��	
% 8�� h	2����
 ]	�&��� 6�A� � 2��&�*.� FE �'(� 82�1 a�

��
 h���� 86��@
 82�1 a�

]� ��P�@ )��&@ Y�- � >�$���
 �	
���� ��E
 >?'@��}p)���&E ]� nC�!�� j
��m�� ��'@� ��L o�t Y¾
 ������� );����

 82�1
 OPg�� ���&E 6�!L� >�$��� #	�% ]E �'(� ]� DT
�4
 a$�qU�� Y�,&���
�m���� �'(� � 6��E��
 8g<T�� 8A
E FE 82����
 A
<(� �q� S� �'(�}p

h	2���� ]�  1
��� ��� �E³� ����3G�� D���J ��vP�M�� � »u<� ���	 �!��� �q�

Q
�9� �!��� �q� ��!&�� .p ��-�3�� �1����� Y&mC .
 I�E YmR� �M"�� FE�

:boy composition(تكوين الجسم البشري-2 (

, );����
 6���
 j
���� �x�4
 ������� �'(� )�-
m� �	�f ]E 82�3E
 j
���� ��&@ ���C »�3��t ]m�
 )�-
m�� rq� ����� I���'C 8�	�E `�% :�!�

 �<��X� ����3G�� h'!��
 ).����� �<�-2��� {�| ��� ��	
 �'(� � �	
��� �<�3'-
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!E �'?�� ¢m�� jo
�� �P��� ]� �,@� QA���� A���� h*�!�� jo
�� �	�f �

� ¼�	����
)muscular strength(القوة العضلية-3

������ S�G�'C 8
1 ´1� ]E 82�3E a�
��<T��-p ]� );���� ]� �E
&�

� ,�<���f
�"������ 82�1
��� 8
1 ���
C FE );���� ]� �E
���
���6�!L�
�-��<��3"

)muscular endurance(العضلي) الجلد(التحمل-4

j
A ]� ]�g�� ]� ��	
% 8���
 ��� A
<?&� I����� FE );���� 82�1
 h����� 2
�R��
�A�<TB
�D-b� »��	� ���C"���J � 6��3�� FE );���� 82�1

�&�'�
 V��L l�3�-�"

:flexibility( المرونة-5
D!E n�!	 �� 82
x Y�Pb� ������� �'(� Yx��� I����*� FE 82���� a�

 H
x
��}p�@�J ´1�
�Y"�&�� a@�9� azs��� k���)motion range of.( 
:مكونات اللياقة البدنية المتعلقة بأداء المهارات الحركية: ثانياً

1−jo�
���+balance/
2−a3"��� ¢���� #P�
���+coordination/
3−Y���� A2 �E�+reaction time/
4−�1�����+agility/
5−8
���+power/
6−�E³��+speed/

:/balance+ التوازن−1
>����� FE �
1
�� �!E »�3"�!� I�
��� FE ���� � 82����
��@�9� 6�!L� 


� )�3,�� 6�!L� �'(� jo�
C FE �vP�9� � 82���� �4� =!�&�
��@�9��
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:coordination+ التوافق العضلي العصبي-2 /
S� I�?'-�� �<���GC
 �'(� � ������� W9� 6��E� Hu��*� FE 82����
 >��C I�?'-�
 #P�
��
 Õ��� >E2�q�� �@�J S� �3�� I����*� Y,� �'(� �@�J

�A� h*�!�� V1
�� � �3*�!�� );���� I����*� {�q@
 ,���E�P
 �1�� )�@�9� 6
�&$;�� ��3�� Y&9� 8�� S��

:reaction time+ الفعل رد سرعة−3 /
:�M�	 j� hi D-b� ��'JB� �!E �@�M� I����� A���� D1�U�'	 Qq�� V1
�� 


� a�">�
 ��T2��� 82�,�*.� >� ��!�g�� 8�����7 ���?�*.� �	����
:agility+ الرشاقة−4 /

S�
 FE 8�G�'�� S� �E³�
 ����² )����� � �'(� �@�J O�UC YE 82����
 6�
7� � �@�9� V-�@ 6�
* Y��m��� �'(�
�l2�� FE�

:/power+ القدرة−5
�E³� 8
��� )�2�<� 6�A� FE 82�����

:speed+ السرعة−6 /
6�A�� FE 82����
��@�9�
��G�- ]� Q�(�}p�1� � �!��� k�4� �G�-

]m� ]�o�
	�� C�	�
�� K@H K¹� �;�� �.�EE1C08�8 �	;.� V?� . 0c�	A�� 0#	�c�� ��H K(M

 I� 0&��?:−
�−B�A=� I4 �� K;@�� %	*�>�:−

1−��
 h���� 86��@
 ��;*
>�$���
 �	
���� ��E�
2−Yx����
 );����
 I�v��� ��;*�

(1) ، ، دار الفك""ر العرب""ي ، فس""يولوجية اللياق""ة البدني""ة ، احم""د نص""ر ال""دين س""يد أب""و الع""Z احم""د عب""د الفت""اح
 ، .25-17ص، 1993القاھرة
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3−������ H
G� �-2����� �'?�� h*�!�� jo
���
4−FE DC2�1
 �'?�� ����3G�� �E�!����
���l��� 
w−B�A=� �K@�� K;@�� %	*�>�:−

1−£�!��� 2
��� Y&f +Cardio respiratory endurance�/
2−������� 8
���+k
"��� 8
���+/Muscular strength�/
3−¢���� Y&M���+8
��� Y&f + /Muscular endurance�/
4−��@�9� �-
���+Y"��� �@�J k��+ /Flexibility�/
5−�u'(� h�@��� +Body composition �/

³−B�A=� I���� I@ ;�� K;@�� %	*�>�:
1−������� 82����Muscular power�
2−r��.� OUC FE 82����Agility�
3−�E³��+�@�9� �E�
 H���-.� �E� /Speed�
4−ST��� ]�oreaction Time �
5−jo�
���+am���!	���
 )�3,�� /Balance�

FE V�4A� a��� );	����� ��J� a� )�-
m�� ]� �E
&?�� rq� ��C

 I�E ��-�3�� �1����� w�G"�+1988�/

:يم التجريبالتصمي
"�P��� ¢31 2�3�4. S�� 8�J�
 ��3	�� �E
&� a3	�?��� ��&"��� ]&��	

 Y31 �<���JH�4Ap Q�i {�| ���
 a3	�?��� OU�&�� l��C �L , a3	�?��� OU���
 2�3�4.� �<��EQ��3�� ]E ���- Q��3��
 ¢3��� 2�3�4.� n$��- >� `���� j
m�P ,

�X�LbC a3	�?��� OU�����"/1+

،–البحث العلمي مفھوم"ه وأس"اليبه:ذوقان عبيدات وآخران (1) ، دار المج"د للنش"ر والتوزي"ع ، عم"ان أدوات"ه
ص 1996 ،247 .
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:الاختبارات والقياس3-5
]� �	���� FE j
,J�3�� �;%� H;4 ]� ������� )�
G�� ��3C±� j
,J�3�� I�1

M"�� YT� ]� ��-�3�� �1����� N�!E �	�f �C ��&���� ST����
 2A�"�� �L ]�
 �
�P��p
 °�"�4.�
 6���� FE �<��E
 ���2�3�4�}pQ� �P��B H�?�� 6�GEp

�3*�!� D-
�	 2�3�4� ,�!E j
,J�3�� )�&�E� )�-��3�� Á	��C
 )�2u�*.� S� ���

 �	gC a��� `��C.� �3'- h'J
 2���4.� �<��E S1
 a��� ���2�3�4�
 )�OU��� 2���4�

 ]E+75/%I�� 0��	��� %�?	@����:−
 (1): الاختبارات البدنية

:اختبار المرونة:لاأو
−?	@���� /�� :�
1
�� ]� I��_� ��(� a!L 
−?	@���� +� �K�� :��(�
 >�T��� �-
�� ���1 
−%����� :�&1�� ��3R4 8�G'� , �3G"� , �	
�'� l2�+]�1−10/
−5���� %	
x��� :V�3,C ��� �P�M� �J�
�� S�	 [�M� `
�!"�� FE 8�G'��

 Q
����  "!�� �S�	
 `
�!"��+1−5/¢�'�� �
+5–10/�
−[�M� ������ a3-�( j��'�;� j������
 Y�*� I��� �q(� a!,� ����� I
�	

 ������ I��� S��x�� w3"Cz

�HS� 6�3�
 k�� ´1� �q(� a!L
]	���� j
mC j� �vJ;� >C�� 6�A�� 2�m	
 , �J�
 k
�'� ��

−B�o&��� :Y�P� Y�?'C�
����M�Mx +�T2��� 8�G'�� FE 86��1 FE� /
�&�!'��� 

−%	���$� :������ ���&E 6�!L� >�3@��� a!L I�E �

،:أثير صبري احمد(1) ، رس"الة ماجس"تير تأثير تطوير مطاولة القوة على اHنجاز ركض لمسافات المتوسطة
 ، ، جامعة بغداد . 137،ص 1983كلية التربية الرياضية
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:اسم الاختبار-ثانيا
8�� a����� A�!�*.� S�
 ]� �X��
 >E�2q�� a!L +30��-�L://3+

−?	@���� +� ,�-��:−>E�2q�� );��� 8
��� Y&f ���1�
−%����� :−8�P�x , V�1
C �E�* , �J�*�
−5���� %	
x��� :−I
�	 a����� A�!�*.� S�
 ]�
 6�3�� 82��p �!E

 8��
 2��&�*�� >E�2q�� ��
 a!,� ����� +30��-�L /2�"�� W&	 [�M�
�!E l2�� 8�� Y@ ����@ j��P��� ��&	
 a!,��"��� �!E�

−B�o&���:H;4 �d I
�	 a��� �M�M"�� )���� A�E ����� Y?'	+30��-�L /
:اسم الاختبار-:ثالثا

6�"P���� S�
 ]� QA
&��� g����+>�3@���� Y��@ a!L /8�� +30��-�L//1+
?	@���� +� ,�-�� :���1G��
����<v��
 >�T��� );��� ��������

%����� :8�P�x , �J�*�
5���� %	
x��� :I
�C �L �3G"�� I��� �����  �4 j�E�2q��
 �3��G��  �C

 8�P�"�� �u* �!E A
�"��
 H
g!����
B�o&��� :�3��G�� Hg!C >J ���� ��3	}pD!� A
�"��
 �
�(� S�
}p

 1
���
 h����� 2
�R��
��M�M"�� )���� A�E h'z
  1
���
 ^%�3����
+2/ : اختبار الدفع للأعلى−اسم الاختبار-:رابعا
−?	@���� +� ,�-�� :>E�2q�� );�E 8
1 ���1�
−Vr
���� %����� :Qo�
��� o�<T 

(1) ، ، دار الفكر العربي ص 1994محمد صبحى حسنين، القياس والتقويم في التربية الرياضية ،122 .
حس (2) ، 1987، دار الفك"ر العرب"ي، الق"اھرة،2،ط1انين، التقويم والقياس في التربية البدني"ة،جمحمد صبحي

. 312-311ص
منش""أة. محم""د إب""راھيم ش""حاتة ومحم""د ج""ابر بريق""ع ،دلي""ل القياس""ات الجس""مية واختب""ارات ا�داء الحرك""ي (3)

.74،ص1995المعارف، ا�سكندرية، 



200

−5���� %	
x��� :¢"�� a!,� I
�	 �L Qo�
��� �P�J FE ����� gmC�	
 >�P����XA�P �L ;��@�

−B�o&��� :A�E ����� Y?'	M��
�).�T2A  "- =G�	 u@ �M�M"��
 a!,�� H
x
 ���J �}p]� �,@� ��'M� w&'	 .
 �P�'��  "-4��"-��

−%	�?K�� w	&� :��2���� ��3CM&�
�D��<�T2 ��}p]m� A����� ´1�
 ��2���� w!K
�
�>�� �<��P� Y?'C �

:اسم الاختبار-خامسا
�����  �4 Q�	�� {�3RC �<v�� FE A
1��� S�
 ]�–�U���
 �q(� SP2

HA�3���� >�3@��� FE :/3+

−?	@���� +� ,�-�� :���1G�
���]G3�� );�E 8
1�
−?	@���� ^x�:�����  �4 Q�	�� {�3RC
 �<v�� FE A
1��� S�
 ]�

Y��g�� 8�E�'&� >����� V�3,C
 �
–O�	@��	. :�@���� �H ?K �	. �-�c� )Qe� dM? –a!,�� )��� A�E ��'J

�<(� |��!�*� =�J ���
�
 Harvard Step-Test :(1)الخطوة لهارفرد اختبار: سادسا
��	2�3�4� ]� »;m� A�P2�7 8
G��)�2�3�4� a3���� A�<TB�)Heart 

stress test (j�2
���
 h���� o�<T l���� c��RC
 ������ YT� {�|
 �u@
��	
�2�3�4� FE A���� 82�1
 ��-�3�� �1����� �	
�C
 ����� »u<�8A���*� 6��R�� 8�P

 �<(� ���
��	�R��
 h�"�� ]	�&��� ,Q�53!�� 8A
E �E� Q� +h���� H��� /
}p �<(� Y31 �� �J���� ���J ,Y��A �q<P �'?�� Y�P�� S�
��
 ���9� FE�

. 135،ص 1982مصدر سبق ذكره،: ان محمد حسن عZوي ومحمد نصر الدين رضو (1)
،ف لؤي غانم الصميد (2) ، اربي"ل ، الطبع"ة ا�ول"ى ، ا�حصاء واHختبار ف"ي المج"ال الرياض"ي ي وا�خرون

. 385-383ص،2010
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�q� ��	 {�q@2�3�4.� ��
-� ]�)�2�3�4� a3����
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��� ]	o�<(� Y&f
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�	2�3�4.� ���1
 ��'M�

 ]	�&��� 6�A� FE 82����2��&�*�� h���� H
"J j
A ]�g�� ]� ��	
% )���� ,
����� I
�	 [�J `
�!x `
P �
37�
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�"���DE��C2� +45�*/H��&�
30

8�J�
�� ���1���� �
3�
 A
�x 8
G4 ,8��
5#$�1A ,
�2��&�*.� h���� =�J ,
Á�3C 8��� A
�"�� FE A���� 82�1 I�E a!�	 h����
15��-�L ������ W�i �<!�J

 ���	p �E�'� D3�1 )��Ê A�E ��'J Q�i
 ».�J ,�v9 �E�'�� YURC [�J
 ��� D*
�T6�<�-� 8�� Y&���5#$�1A ,
��?��- A
�"�� ��&mC FE DC2�1 I�E

 h���� �]�h���� )��Ê ��'J ��	
 1–1,5 ���1A ,]� �L2–2Ô5���1A ,�L
]�3–3Ô5���1A ��L;,�� )����� h���� )��Ê A�E S&?- �L�

]� )��e�� A�E 
� 8O"��� 8�&�� h���� )��Ê ��'J1–1,5 ���1A
 ��P�

S&� ��	
G�� 8�&�� h���� )��Ê ��'J3Q� ���1���  "- j��o� )1–
1,5 +2–2,5 +3–3,5 . (

B�o&��� :�	��� O	9$� � 0��	��� 0��	;$� 06���. B��K�� w	&� /�7 :
�� P	���� )��� P	� ��Z I� Nc(�� %	.º� 08�9:

1–1,5 =90،Y�2–2,5 =80،Y�3–3,5 =70��Ê ,Q�
�<E
&� =240 ��Ê ,]�o u!��2�3�4.� 
�5#$�1A =300 ��-�L ,#�3GC �L

 ��-�3�� �1����� �T2A FE H
"M�� ������� ��A���� :
100 ×300 

��-�3�� �1����� �T2A =00000000000=62,5 H
�(� �L �T2A�
240 ×2

h���� )��Ê ���1 �C �|p �q�3�)���30»��� �<�� �L 8�� Ym� ��-�L�
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0#	�c�� B��� ¦��&$� 
o��� =90�,@bP 
��T =80–89
H
3�� =65–79

H���� Vf =55–64
 ��� =]� Y1�55
�3C2� �q�2�3�4.� ]� �	���� S� »�	
!��)�2�3�4� k
"��� ��$�
7� 82����
:;<�*. ��
>?'@ Vo2max �T2��. 0,80– 0,60=ر(  (

:التجربة الاستطلاعية
]� �!�E FE ��E;G�*.� ���?���+4/[M3�� �!�E ¡2�4 )�3��%13Ç1Ç

2013 ����	��� ������ ���@ � {�*�!&(� �E�1 �����?��� ]� l�U�� j�@

-:الاستطلاعية 

1−��J;x ]� �@b��� 8g<T��
 )�
A���&A��'&�� �
2−�Tp #�3G��� FE ]	�E�'�� h	2�C�M3�� )�6��
3−n��-��� �3*�!� �M3�� �!�����*�* ���

:الاختبارات القبلية
�	2��� [M3�� �!�E A��P� FE ���3��� )�2�3�4.� 6��T� �C13−1−2013 
����	��� ������ ���@ �{�*�!&(� �E�1 FE
 ��E ��-�,�� �E�'�� ��P�@ V�3,C �C


3�4.� S� ����J
C l�U� ��-�m��
 ��-��g�� �
�v�� �
�J �;C
 �	��3�� )�2�
bG���

1−�J���� �!E h���� )��Ê H��� q4�,jo
�� ���1,H
G�� ���1,���1
��&'(� )�G�M��,��(� )��% Vf D�&MR�� )��!,�� {&* ���1�

2−a��y
�� 2�3�4� 6��Tp ,�-
��� 2�3�4��
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3−������� r
��� 2�3�4� ,2�3�4�G��
�����������
:التدريبي المنهاج

ST����
 2A�"�� ]� �E
&� FE �;%.� ��� ����� a3	2���� ¡�<!�� A��Ep �C
 �	2��� ¡�<!�� )�A��� #�3GC �C |p [M3�� �
�
&� �x���16−1−2013 8��


 ¡�<!�� ]&�C
 S���*� ��-uL+16/�3	2�C 8�J
 S1�
�
 �+2/�
3*�� � )��J

+�J�–6���2� /q��!C �C
 `�U�*� , H�39� I����*�� n<!�� � 8���� )�!	�&���

 r2�1 �!�o ��3	2���� 8�J
�� q��!C+15/���1A�
:الاختبارات البعدية

�	2��� [M3�� �!�E A��P� FE �	��3�� )�2�3�4.� 6��T� �C2−2013 �E�'��
����	��� ������ ���@ � {�*�!&(� �E�1 FE
 ��E ��-�,�� ��� �C
 �P�@ 8�E�

�	��3�� )�2�3�4.� � ��-�m��
 ��-��g�� �
�v���
:الوسائل الإحصائية3-7

,J�3�� I���*�j
Y$�*
����$�"JB� ��C��:"/1+

1−��'9� �*
���
2−2����� ���M-.� k�
3−T)�!���� 8�y�!��� �

التطبيقات ا�حصائية واس"تخدامات الحاس"وب ف"ي بح"وث،وديع ياسين التكريتى ،حسن محمد عبد ألعبيدي (1)
،التربية الرياضي ص 1999 الموصل، دار الكتب،ة ،102-255.
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: عرض ومناقشة النتائج-4
H
�0T+1/��0'9� �00*
�� >03	0&�1
 Q2�00���� ���0M-.�
 �300'�M�� )�

��M"�� �1����� N�!��.
g����

�&:�	`a� 
 �k7��� 

������ �����M� Z����* �����M� �'&�
) (

��4�Y�

]�`,
^�&��� 

ع±سَع±سَ

القوه لعضZت مطاولة
عدد 13.29 11.31 38.85 8.72 31.00 البطن

 المرات

القوة لعضZت
 زمن 2259 6.37 38.00 5.22 31.57م/الذراعين

القوه لعضZت مطاولة
عدد 0.44 0.72 6.46 0.586 6.57 الرجلين

 المرات

القوه لعضZت مطاولة
عدد14 0.88 12.21 0.44 9.89 الذراعين

 المرات

 السنتمتر 4.01 2.04 6.78 2.12 2.28 المرونة

عدد 31.80 3.74 40.21 4.00 34.07 الكفاءة القلبية
 ضربات

�&�1+)/bG4 �3'- �!E ���
�(�≥+05,0/
r;E� H
�(� � ��
���� n$��!�� ]� k�- ������� r
��� � 2
GC �
�J

 2
G��� �q� j
,J�3�� 
g�C
 >E�2q��}pu<� ��^� ��C ������� r
��� ��x jp
 �
M�� YmR� )2
GC �1
 �M"�� YT� ��-�3�� �1����� N�!E ]� �	
�J ��!E


 I����*�
 ��%�G�� H�39� ��E
- FE I�E YmR� �&��C a��� ]	2u��� h3'� {�|
3
�R@ I���'	 �¾�� D!��� r�� Y,&	 j
� Y@
 e4�
 `2o�
 �¾� H�39� ]� ��
-� r
h'J D��C�� r�R@ I���'	 e4��
 DG*
�� r�R@ I���'	 `2o�� ����!�

 Y39� ��%�G� 8
1�
jp g@�C V-�@ ������� )���3�-.�� )�3	2����� ��,&��� 8
��� )�3	2�C ���3%

 82�LB »�gP�J j
m	 �q�
 ,8A�� ��!�o 8�P H;4 )�2��m��� ]� A�E �@� 6�A� �
)��J
�� ]� A�E �@� kA� �q� Y@ ,��	³�� ������� )�"����� �?��- ��@�9�}p
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 �m��� �q� j�
 ��@�9� )��J
�� ]� A�E �@�  �y
�� a3"��� o�<(�  �mC
 ,k
"��� 8
��� )�2�3�4� � D��E �&��	|pjp�'�$2 82
"� �&��C k
"��� 8
���

 ,��@�9� )��J
�� ]� A�E �@�  �y
C FE|p�@qC"jp8
��� �3C�C k
"���
 {��� ¢m�� �?9�
 ¢���� c����� 6�A� ��y
�� ������� ������ A�E S� 8��3�

������"�@q	 |p"DT��-p ]m&	 ������ � �� FE� j� A�E �@�  �y
C H;4 ]�
a3"��� gP�9� h1��C 8A�	o
 ��@�9� )��J
�� ]�"/1+

Y&� a3	2���� n��-��� jp
�,@� ��3	2���� )��J
�� S�� � ��-�� ��x ]� ,
V	�T� a��� �
M3��
 )�*�2��� S�� � )�<y� a��� n$��!�� FE Au�E.�� {�|


 H�?�� �q� �,j� |p"FEY&�C )�!	�K ��	� Y&R	 h	2���� j�@ |p ]'M�C ��"��
 V1
�� W�- � Y&M���
 8
���@ k�4�� ��-�3�� )��"�� ��&!C ,m���
 j�P W

S	³�� �L���  b	 . h	2���� 6�!L� 8�J�
 ��-�� ��x ��&!C FE g�@���
 Y&���
 ]v	 u@ �
�G��/2+��-�3�� �1����� N�!�� j�@ |p�L�� H;4 ]� �<��&!C � S	³��
,J�3�� 8�E���j
��� ���!E ������� ��-�3�� )��"�� ��&!C >� �1;���}p��&!C
��� ��-�� ��x�!jp"rq� ��&!C ��d I���'�� Y&9� j�P ��-�� ��x ��&!C �!E
 ]m&	 ��"��j��<'	}pk�4� ��-�� ��x ��&!C � �� �J"/3+����R�� ��&!��� j�

  ���� �-g���6�gT� Y&��� 6�A� ]� hE;�� ]mK a��� ���*
�� a� �P�@ �'(�
 �!m� �1�%
 �<T Y1� Hq� S� `�R��"/4+u�P
 ��x c~G�
���w��	 D-�P 8
���

 ]��(�
�H b	 �� 2�3�4.� n$��- `
�C Q��3�� ¢3��� 2�3�4.�� �-2��� ,
g�	

,J�3��j
{�q�}pI�<*p a3	2���� n��-��� ,�	
GC � H����� �L�� D� j�@ Qq��


 �L ]�
 ������� 8
���G�
���8
��� }pjpS� �1;E �7 ������� 8
���G�
���

،، دار الفك""ر العرب""ي، ا�س""س الفس""يولوجية,الت""دريب الرياض""ي:,أب""و الع""Zء احم""د عب""د الفت""اح (1) الق""اھرة
.2،ص1997

ط(2) ، ،2حنف"""ي محم"""ود مخت"""ار، ا�س"""س العلمي"""ة ف"""ي ت"""دريب ك"""رة الق"""دم ، الق"""اھرة ، دار الفك"""ر العرب"""ي
.78،ص1997

جامع"ة,مطبع"ة دار الحكم"ة,ف"ي الت"دريب الرياض"ي التحليل البيوكيميائي والفسلجي: ريسان خريبط مجيد (3)
ص1991البصرة،  ،47.

(4) ، ، ا�سكندرية ، دار المعارف ، دليل الجماز الحديث ص 1992محمد إبراھيم شحاته ،23.
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����1�����
 ,�<�E� c�!C ª�����
 �@�9� �P�'� Y�C |p"/3+
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�� {�| ��� w�
	
"QA^	 ¼�	��� ��R!�� A���� �*2�� � I�v�-.� jp
}p ª�����
 ������ �?'-��
 );���� ��%�G� � 8A�	o}p�<�-
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j�'-B� �1�����
 �E³��
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��� Y,� k�4�� )�-
m�� FE {�| �L^	 . [�M� 

� G��
���"/5+,
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 )�MT���
 �@�M��� ����,�� )�!	�&��� �T
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 �-
��� �!E ]� 2
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���G�

�D�6��m��
 ������8
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��� )�3	2�C ����� ��� Y,K �<��%�G��S�
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��n$��!�� �Mx og�	 �3*�!�� )�3,�� 8��
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��� ��&!�� h���*�� Y�P� jp
 6�A�� I�
A S� 8
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(1) Neilson , N . P . , Claym , R . J . ( 1972 ) : “Measurement and Statistics in 
Physical Education” Wadsworth Publishing” , INC, California .  

 (2) ، ، المصدر السابق ص1992محمد إبراھيم شحاته ،11.
.84،ص1997مصدر سبق ذكره،: أبو العZء احمد عبد الفتاح (3)
، جامع"ة (4) ، التحلي"ل البيوكيمايم"ائين والفس"لجة ف"ي الت"دريب الرياض"ي، مطبع"ة دار الحكم"ة ريس"ان خ"ريبط

 ، .32،ص1991البصرة
.54،ص1997مصدر سبق ذكره،: العZء احمد عبد الفتاحأبو (5)
، عم"ا3،ط1صبحي حسانين، التقويم والقياس في التربي"ة البدني"ة،ج محمد (6) ،، دار الفك"ر العرب"ي ، 1996ن

.32ص
ص2003أبو العZ عبد الفتاح، واحمد نصر الدين؛ المصدر نفسه، (7) ،61.
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ص)وآخرون(طلحة حسام الدين (1) .258؛ المصدر السابق،
ص2003أبو العZ عبد الفتاح، واحمد نصر الدين؛ المصدر نفسه، (2) ،61.
) 1997الق"اھرة، مص"ر الجدي"د، مرك"ز الكت"اب للنش"ر،(: ناريمان محمد على وآخرون؛ ا�طالة العضلية (3)

.23ص
ص (4) .146عادل عبد البصير، المصدر السابق،
ص 1997طلحة حسام الدين وآخرون؛ المصدر السابق، (5) ،263.

، النظري""ات العام""ة ف""ي الت""دريب الرياض""ي م""ن الفول""ة إل""ى المراھق""ة ،دار الش""روق)6( ريس""ان خ""ريبط مجي""د
، للطباعة والنش ص 1998ر،ا�ردن ،78
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ا�  49.72 8955.63 81487941160لىواربد

 35.20 40314732876372.41 اربد الثانية

 15.08 19132314422764.29 اربد الثالثة

%100 61.94 179 87289 92149 140 المجموع
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H
�T+3/M� )�3,�� )�T2A�
Ym@ 8�A��
 �*�2��� 2:
 الثباترواالمح الرقم

 0.84 تقويم حاجات الطلبة1

 0.82 تقويم النتاجات2

 0.87 الحركةأوتقويم المھارة3

 0.86 تقويم التغذية الراجعة وحل المشكZت4

 0.90 تقويم استغZل البيئة المحيطة وتكنولوجيا التعليم5

 0.91 الثبات الكلي
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المتوسط المحاور الرقم
 الحسابي

اHنحراف
 المعياري

ا�ھمية
النسبية 

 الترتيب الدرجة

تقويم حاجات الطلبة في ضوء التعليم نحو-1
 المعرفي اHقتصاد

 الثاني متوسطة63 1.16 3.15

تقويم نتاجات التعليم والتعلم في ضوء التعليم-2
 نحو اHقتصاد المعرفي

لوا� متوسطة 63.4 1.03 3.17

الحركة المعطاة في ضوءأوتقويم المھارة-3
 التعليم نحو اHقتصاد المعرفي

 الثالث متوسطة 62.4 1.12 3.12

الراجعة وحل المشكZت في ضوء تقويم التغذية-4
 اHقتصاد المعرفي

 الرابع متوسطة 62.2 1.23 3.11

و-5 فيالتقويم استغZل البيئة المحيطة تكنولوجيا
 ضوء اHقتصاد المعرفي

 الخامس متوسطة 60.4 1.36 3.02

 متوســـــــــطة 62.2 1.08 3.11 ا�داة ككــــــل
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H
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�-,ر وا
���راتو�ا
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ا
./��*
 ا

ا�1*�اف
 ا
��$�ري

ا4ه�$�
�$���
 ا
�ر�5 ا

 عالية 72.4 1.42 3.62.أراعي الفروق الفردية بين الطلبة5

 متوسطة 64.0 1.33 3.20.بعض القياسات ا�نثروبومترية مثل الطول والوزنأقومب4

 متوسطة 62.0 1.45 3.10.تھيئة ا�مكانات المادية للفصل الدراسي6

أخطط للفصل الدراسي قبل بدء العام ضمن متطلبات عصر1
 متوسطة 61.4 1.31 3.07.المعرفة

 متوسطة 61.4 1.31 3.07.أصنف الطلبة حسب الميول والرغبات3

 متوسطة 57.2 1.32 2.86.اجري اختبارات متنوعة وحديثة قبلية بداية العام الدراسي2

 متوسطة 63.0 1.16 3.15 المحور ككل
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المتوسط والعبارات المحاور الرقم

 الحسابي
اHنحراف
 المعياري

ا�ھمية
 الدرجة النسبية

 متوسطة 64.4 1.26 3.22.النتاجات شاملة9

 متوسطة 64.4 1.27 3.22.تقدم حصة التربية الرياضية مفاھيم جديدة في حياة الطالب 12

 متوسطة 64.0 1.15 3.20.تصاغ النتاجات السنوية حسب مستويات الطلبة7

 متوسطة 63.4 1.11 3.17.الحركةأوالنتاج في الخطة اليومية يZئم المھارة8

 متوسطة 62.6 1.20 3.13. النتاجات متنوعة 10

 متوسطة 61.8 1.22 3.09.النتاجات ملموسة 11

 متوسطة 63.4 1.03 3.17 المحور ككل
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ربطھاوأثناء تدريس المھارة الطالب وتوجيه إرشاد 16
 متوسطة 67.0 1.34 3.35.بالحياة العامة

 متوسطة 63.8 1.36 3.19.ربط المھارة الحالية للحصة بالسابقة باسلوب التشويق 15

في 14  متوسطة 61.6 1.36 3.08.المھارة إعطاءاستخدام مبدأ اسلوب التكرار الذاتي

تواكب التعليم استخدام استراتيجيات تدريس حديثة 17
 متوسطة 61.4 1.33 3.07.الحديث

استخدام استراتيجيات التقويم المتنوعة المZئمة لطبيعة 18
 متوسطة 60.4 1.37 3.02.الحصة

 متوسطة 60.2 1.63 3.01.تجزئة الحركة باستخدام وسائل تعليمية مختلفة 13

 متوسطة 62.4 1.12 3.12 المحور ككل
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تج 24 اًبواتقديم عملية التعزيز المستمر للطلبة الذين يظھرون
ً يجابيإ .مع الحصةا

 عالية 70.8 1.43 3.54

 متوسطة 66.2 1.45 3.31.الحركةأومساعدة الطلبة في تطبيق المھارة 20

الحصة والعمل على أثناء تنفيذتشخيص نقاط الضعف 23
.حلھا

 متوسطة 61.6 1.47 3.08

عدد عناصر المجموعة الواحدة مZئم لمتطلبات أداء 22
.التمرين

 متوسطة 58.8 1.39 2.94

 متوسطة 57.6 1.35 2.88.ضمن العدد المZئمفي الحصة عدد مجموعات الطلبة 21

 متوسطة 57.6 1.43 2.88.مساعدة الطلبة ذوي التعلم البطيء في التفاعل مع الحصة 19

 متوسطة 62.2 1.23 3.11 ككلالمحور
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استغZل الفرص المحيطة بالمدرسة لصالح حصة 26
.التربية الرياضية

 متوسطة 63.0 1.53 3.15

كل 25 المدرسة في حصة التربية إمكاناتاستغZل
.الرياضية

 متوسطة 62.8 1.50 3.14

تقديم الحصة بأقل جھد وأكثر فاعلية من خZل اعتماد 29
.الطالب على ذاته

 متوسطة 62.4 1.50 3.12

غرس مفھوم التعلم الذاتي للطالب من خZل وسائل 30
 اHتصال المختلفة 

 متوسطة 58.8 1.45 2.94

 أدواتتقديم الحصة بأقل وقت وأكثر فاعلية باستخدام 28
.تكنولوجية مختلفة

 متوسطة 57.6 1.40 2.88

 متوسطة 57.6 1.49 2.88.المھارة بصورة غير تقليديةأوعرض نماذج الحركة 27

 متوسطة 60.4 1.36 3.02 المحور ككل
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حاجات
 الطلبة

 215. 1.233177 2.625.107 1.072 953.25 ذكور
 1.258 843.04 إناث

نتاجات
التعليم 
 والتعلم

 984. 953.17 ذكور
 1.093 843.18 إناث 060.- 041177.- 393. 732.

أوالمھارة
 الحركة

 061.- 366177.- 1.738.189 1.076 953.09 ذكور
 1.164 843.15 إناث

التغذية
الراجعة 
وحل 
 المشكZت

 1.195 953.15 ذكور

 1.267 843.06 إناث 090. 177 488. 2.227.137

البيئة
المحيطة 
والتكنولوج
 يا

 1.313 953.06 ذكور
 1.417 842.97 إناث 091. 177 447. 4.296.040

رأوالمح
 ككل

 1.153 843.08 إناث 066. 177 405. 6.803.010 1.013 953.14 ذكور
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 محاور
 التقويم

المتغير
 بالسنوات

المتوسطدالعد
 الحسابي

اHنحراف
 المعياري

متوسط
 المربعات

درجةfقيمة
 الحرية

 الدHلة

حاجات
 الطلبة

من-1  1.12 3.33 559أقل
1.440 
1.355 

1.0622
176 

من-5 348. أقل
10 41 3.04 1.24 

سنوات 10
 1.16 3.08 79 وأكثر

نتاجات
التعليم 
 والتعلم

من-1  1.06 3.26 559أقل
.991 

1.068 
.928 2

176 

من-5 397. أقل
10 41 3.27 1.01 

سنوات 10
 1.02 3.05 79 وأكثر

المھارة
 الحركة أو

من-1  98. 3.20 559أقل
.363 

1.254 
.289 2

176 

من-5 749. أقل
10 41 3.11 1.41 

سنوات 10
 1.04 3.06 79 وأكثر

التغذية
الراجعة 

وحل 
 المشكZت

من-1  1.07 3.30 559أقل
2.377 
1.494 

1.5912
176 

من-5 207. أقل
10 41 2.86 1.42 

سنوات 10
 1.22 3.08 79 وأكثر

البيئة
المحيطة 
 والتكنولوجيا

من-1  1.12 3.24 559أقل
2.214 
1.844 

1.2012
176 

من-5 303. أقل
10 41 2.91 1.62 

سنوات 10
 1.37 2.91 79 وأكثر

رواالمح
 ككل

من-1  96. 3.27 559أقل

1.059 
1.165 .909 2

176 .405 
من-5 أقل

10 41 3.04 1.23 

سنوات 10
 1.08 3.04 79 وأكثر
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المتوسطدالعد المتغير المحاور
 الحسابي

اHنحراف
 المعياري

متوسط
 المربعات

درجةfقيمة
 الحرية

الدHلة
 ا�حصائية

حاجات
 الطلبة

بكالوريوس
 وأدنى

1293.16 1.19 
.084 

1.371 .0612
176 
178 

.94  1.07 293.20 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

213.08 1.21 

نتاجات
التعليم 
 والتعلم

بكالوريوس
 وأدنى

1293.15 1.16 
.252 

1.077 .2342
176 
178 

.79  1.06 293.20 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

213.14 .97 

أوالمھارة
 الحركة

بكالوريوس
 وأدنى

1293.04 1.01 
.071 

1.258 .0562
176 
178 

.95  1.03 293.17 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

213.14 1.10 

التغذية
الراجعة 
وحل 
 المشكZت

بكالوريوس
 وأدنى

1293.07 1.10 
.388 

1.517 .2562
176 
178 

.77  1.26 293.08 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

213.12 1.12

البيئة
المحيطة 

والتكنولوجيا

بكالوريوس
 وأدنى

1293.14 1.22 
.568 

1.863 .3052
176 
178 

.74  1.21 293.10 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

212.93 1.34 

رأوالمح
 ككل

بكالوريوس
 وأدنى

1293.11 1.23 

.198 
1.175 .168

2
176 
178 

.85  1.37 293.07 دبلوم عالي
ماجستير
 وأعلى

212.92 1.34 
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