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 الباب الحاف

 التطبيقات العملية للانتقاء ق المجال الرياضى

 تناول الباب الأول من الكتاب أمه المبادى، والأسس النظرية التى
 تقوم عليها عمليات انتقاء الناشئين المووهنيب ف المجا الرياضى • ويتناول
 الباب الثانى التطبيقات العملية للانتقاء ، وىه نماذج يمكن الاسترشاد
 بها ق بعض عمليات الانتقاء ومراحله ، أو وضع برنامج متكامل
 للانتقاء حيث يتناول الفصل الخامس كيفية قياس وتقويم الحددات
 البيولوجية للانتقاء ، ويتناول الفصل السادس قياس وتقويم المحددات
 السيكولوجية ، مع الاشارة الى الاستعدادات الخاصة السيكولوجية منها
 والبيولوجية ء بينما يتناول الفصلين السابع والثامن نماذج تطبيقية
 لعملية الانتقاء ف بعض الأنشطة الرياضية الشائعة فى المنطقة العربية ،
 حيث تمثل ثلاث منها الرياضات الأساسية ى المجال الرياضى وىه :
 السباحة والجمباز وألعاب القوى ، وتمثل اثنان منها الألعاب الجماعية
 وىه : كرة القدم وكرة اليد ، حيث تعتمد الأولى ى الأداء على القدمين ،

 بينما تعتد الثانية على اليدين •

 ووجه اللؤلفان النظر الى أن الاختبارات والمقاييس الخاصة بالانتقاء
 والتى سيتم تناولها ف ظها الباب هى نماذج من الاختبارات والمقاييس
 المستخدمة ف دول أجنبية ، وقد تختلف معاييرظه عن المعايير الفلية ى
 البيئة العربية ، ويتطلب ذها اعادة تقنين هذه الاختبارات ، وان كان
 المؤلفان يؤيدان استخدام نفس المعايير الأجنبية باعتبارظه معايير دولية
 عالية التوى ، ويجب أن يتم انتهاء الناشئين العرب على أساسها حتى
 يمكن الوصول بهم الى المستويات الدولية والعالية ى المجال الرياضى ،

 ووه الهدف الرئيسى من عملية الانتقاء •
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 الفصل الا]ين
 قياس وتقويم المحددات البيولوجية للانتقاء

 يتناول ذها الفصل أمه الطرق والمعايير لتقويم الناشئين الرياضي
 ق مراحلالانتقاء المختلفة ، من ناحية العمر المناسب للانتقاء لنشاط
 رياضى معين ، وكيفية تقويم الصفات الجسمية المورفولوجية ، ومستوى
 ومعد نمو الصفات البدنية الأساسية ، ومستوى ومعدل نمو الخصائص
 الوظيفية ، حيث تعد هذه الجوانب من أمه المحددات البيولوجية ف عملية

 الانتقاء وخاصة ق مراحلها الأولى •

 قياس وتقويم العمر المناسب للبدء ق ممارسة نشاط رياضى معين :

 ما هو العمر المناسب للبدء ى نشاط رياضى معين ؟ تتحدد الاجابة
 الصحيحة على ذها السؤال من خلال معيارين أساسيين الأول هو العمر
 الزمنى ، والثانى هو العمر البيولوجى ، ومن المهم ف عملية الانتقاء هو
 مدى تطابق العمر الزمنى مع العمر البيولوجى ، وف البداية يختار الناشىء
 على أساس رمعه الزمنى المناسب للبدء ف ممارسة نشاط رياضى معي ،
 ويمكن الاسترشاد بالجدول رقم )ا( ى ذها المجال ، والذى يوضح
 الأعمار الزمنية المناسبة للبدء ف ممارسة الأنشطة الرياضية البينة )٩ه( •



 أ٠٧

 جحول )١(

 الأعمار الزمنية الفاسبة للبدء ق ممارسة بعض

 الأنشطة الرياضية الشائعة ف المطقة المربية

 العمر الزمى بالسنوات
 النشاط

 مرحلة بداية التعليم [مرحلة اعداد أساسى] مرحلة التخصص

 ساحة

 جمباز

 ١٤-١١ ١٢ا٠ ا٠ ١١ ألعاب توى

 كرة قدم

 كرة يد

 ١٤٠١١ ١١ا٠ ٩ ١٠

 ١٤١١ ا٠ ١١ ٩ ١٠

 ومن الناحية التطبيقية يمكن التجاوز عن الأعمار المبينة بالجدول
 ق حدود من ٢ -٣ سنوات لظروف يقدرظه المدرب أو القائم يلعبة
 الانتقاء ، وترتبط هذه الظروف بالفروق الفردية ف معدلات سرعة النمو
 بين أفراد العمر الزمنى الواحد )٩ه( ومدى التطابق بين العمر الزمنى
 والعمر البيولوجى لذا خمن المهم عند تحديد العمر المناسب للبدء ى
 ممارسة نشاط رياضى معين مراعاة العمر الزمنى والعمر البيولوجى معا •

 ومن المعروف أنه ى حالات كثيرة قد لا يتطابق العمر الزمنى تماما
 مع العمر البيولوجى بمعنى أن يكون العمر البيولوجى أسرع أو أبطا
 ق النمو من العمر الزمنى ويؤدى ذلك الى الفروق الفردية ف معدلات

 النمو بين أصحاب العمر الزمنى الواحد •

 وقد قام « تيفاكوف »، « وبيلياكوق » بوضع طريقة لتقويم العمر:
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 البيولوجى على أساس علامات النمو الجنى التى ظتظه ف مرحلة ما قبة
 المراقهة ، ومرحلة المراقهة ، ومرحلة ، ما بعد المراقهة ، وعلى أساس
 ظهور هذه العلامات لدى الناشىء تعطى له درجات يمكن من خلالها
 التعرف على مدى تقدم أو تأخر معدل ومنه عن المستوى العادى لأقرانه ،
 ويوضح الجدول رقم )٢( علامات النمو الجنسى ومعايير التقويم المقابلة

 لها )الدرجة( •

 ولتحديد العمر البيولوجى للنائىء ومعرفة مدى تقدم أو تأخر
 رمعه الزمنى عن رمعه البيولوجى تتبع اطخلوات الآيتة :

 ١ - يلاحظ ظهور العلامات السابقة دلى الناىثء ، وتعطى الدرجة
 القابلة لها بالجدول )العمر البيولوجى( •

 ٢ - يطرح من العمر الزمنى العدد )و١( بالنسظه للذكور ،
 والعدد )٨( بالنسبة للاناث •

 ٣ - يطرح الرقم المتبقى من العمر الزمنى من الدرجة المتخرجة
 من الجدول ) العمر البيولوجى ( فاذا كان الناتج )+ ور. ( درجة
 فأكثر دل ذلا لكعلى أن الناثىء يتميز بسرعة معدل ومنه البيولوجى ،
 واذا كان الناتج )ور. ( درجة فألف دل ذاك على أن الناثىء متأخر

 ف معدل ومنه البيولوجى •

 مثال )١( : طفل )ذكر( عمره الزمنى ا٥ سنة ، والمطلوب تحديد
 مدى تأخره أو تقدمه ف معدل ومنه البيولوجى بالنسبة للعمر الزمنى

 ١٥ سنة ؟

 الطريقة : تلاحظ علامات النمو الجنى ويعطى الطفل الدرجة
 القابلة لها ق الجدول ولتكن الدرجة )ه( •

 يطرح من عمر الطفل الزمنى )9١( درجات = ١٥ -٠١ =ه



 يدول )٢(
 علامات النمو الجنى ومعاني تقويمها لدى الذكور والاناث

 ف مرحلة ما قبل المراظقه ، وما بعد المراظقه
 ادد

 الملامات

 المرحلة

 ما قبل
 المراظقه

 المراظقه

 نمو الأعضاء الجندية انتفاخ ] ظهور الصدر البرعى ظهور
 حلمة الصدر ظهر انشمر الثعر الأامىم للعاة ظون

 الاملى للمائة . بعض الشعر تحت الابط .
 ا
 ،٤ اختضاب حلمة الصدر ظهور تشكيل الثدى ظهور ثمر
 شعر مجمد عل شل ملشثإجمد على شل مثلث على
 على العانة ظهور بعض المانة زيادة الشعر تحت

 الشعر تحت الأبط . الاطن .

 ما عبة
 المراظقه

 د«

 ه بلور بم الشعر نو الشنة/ الشل الإننو لعر المحة -
 العليا بروز الغضروف الدرقى] نج كشتيل الثدى ظهور

 )تفاحة آدم ( تغطية الفخذ الدورة الشهرية .
 بالشعر •

 ٦ شعر خفيف مجمد تحت الابط انتظام الدورة الشهرية بداية
 ظهور شعر على الأطرف استدارة الجسم زيادة محيط

 السفلى الاحتلام ٠ الفخذ •
 ٧ ظهور شعر الذقن ثانة ثاحغ الشعر الجعد حتت
 الشعر الجعد تحت الابط الابط نضج شكل الثدى -
 الانتفاخ الثانى لحلمة الصدر ر اختضاب خفيف لحلمة الصدر •

 ٨ نمو تفاحة آدم اختصاب اخضاب الحامتين وظهور ذلكك ,وإميب,س٦٦ ظهور شعر على طول الطن •
 الجزء الأمامى لتحت ابط وحلمة إفوق وحول الحلمة •

 الصدر ظهور على الصدر •
 1 تغر الصوت شعر خشن ]مظهر الانوثة الخارجى •

 على الوجه مظهر الرجولة
 الخارجى ·
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 لتحديد ممد" النمو يطرح الناتج من درجة العمر البيولوجى
 =ه-ه = صفر أى أن ذها الطفل عادى النمو •

 مثال )٢( : طفلة )انثى ( عمرها الزمنى ١٦ سنة ، وطبقا لعلامات
 النمو الجنسى احسب عمرظه البيولوجى ، ومدى تقدم أو تأخر معدن

 ومنظه البيولوىج عن أقرانها ف العمر ةسنا٦ ؟

 الطريقة: العمر البيولوجى طبقا لعلامات النمو = ٦

 ناتج طرح )٨( درجات من الرمع الزمنى = ١٦ -٨ =٨

 دحتيد مدى تقدم أو تأخر النمو = ٨-٦ =-٢

 وطبقا ذهله النتيجة تعد الطفلة متأخرة ف رمعظه البيولوجى عن
 أقرانها ف العمر ةسن١٦ .

 مثال )٣( : طفل )ذكر( رمعه الز«نى ١٣ نسة ، والمطلوب تحديد
 مدى الفرق بن رمعه الزمنى ، وعمره البيولوجى ؟

 الطريقة : العمر البيوولىج طبقا لعلامات النمو الجنسى = ٤

 ناتج طرح )ه١( درجات من العمر الزمنى = ١٣ -٠١ =٣

 الفرق بين عمر الفطل ازلىنم وعمره البيولوجى =٤-٣=+١

 طبقا ذهله النتيجة يعد ذها الطفل متقدم بيولوجيا عن أقرانه ق
 العمر ١٣ نسة •

 ويوضح العرض السابق مدى أيمهة مراعاة العمر البيولوجى
 والعمر الزمنى معا عند انتقاء الناشئين ، ولائك أن تأخر العمر
 البيولوجى ، والعمر الزمنى معا عند انتقاء الناشين يقلل من تأثير عمليات
 التدريب ، وبالتالى تأخر متوى النائى، فى النشاط الرياضى ، الا أن
 التجربة أثبتت ف حالات كثيرة تفوق ناشئين تميزوا ف البداية بتأخر
 معدلات النمو ، لذا لا يجب الاعتماد ااطلق على نتائج الاختبارات الأولية
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 لدراسة الفرق بين العمر الزمنى والعمر البيولوجى ، وانما تدعم هذه
 النتائج باختبارات أخرى لعدل نمو الصفات البدنية الأساسية ، والصفات

 الوروفولوجية ، ويعض الجوانب الوظيفية •

 قياس وتقويم الصفات الجسمية الورفولوجية :

 تستهدف القياسات الجسمية الانثروبومترية ف المرحلة الأولى من
 الانتقاء التعرف على بعض الصفات الورفولوجية الأساسية كالطول
 والوزن ، وأطوال الأطر اف والأعراض والمحيطات ، ومدى تناسق أعضاء

 الجسم وأطرافه •

 واجراء القياسات الانثروبومترية ليست عملية صعبة من الناحية
 الفنية الا أنها تحتاج الى الخبرة معرفة الأماكن والنقاط التشريحية

 بالجسم ، وظنهك شروط أساسية لتنفيذ القياسات بنجاح وىه )ه( :

 أداء القياس بطريقة موحدة •

 تنفيذ القياس الأول والثانى )اذا كان ظنهك اعادة قياس (
 بنفس الأدوات .

 اجراء القياس توقيت يومى موحد ) أحسن الأوقات صباحا
 قبل الافطار بعد التخلص من الفضلات ( •

 أن يكون الفحوص بدون ملابس )يسمح فقط بارتداء مايوه( •

 عدم القيام بأى تدريبات رياضية قبل اجراء القياسات •

 عدم تناول أى ذغاء قبل ارجاء القياسات •

 وفى الرحلة الأولى من الانتقاء يتم التركيز عطى القياسات الآتية :

 ا الوزن الكلى للجسم

 ٢ الطول الكلى للجسم
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 ٣ طول الطرف العلوى

 ٤ طول الطرف السفلى

 ه طول الذراعين

 ٦ عرض الصدر

 ٧ عرض النكبين

 ٨ عرض الحوض

 لسعةا٩ الحيوية

 ولتقويم القياسات الجسمية يمكن استخدام احدى الطرق، الآتية :

 )أ( طريقة المستويات الانثروبومترية •

 )ب( طريقة العلاقات المتبادلة •

 )ج( طريقة المعامل أو الدليل )الفرس(:

 )أ(طريقة المستويات الانثروبوميترية :

 تعتبر هذه الطريقة من أكثر الطرق دقة وموضوعية وتعتمد على
 حساب التوسطات والانحرافات المعيارية لعينات كبيرة متجانسة من حيث
 العمر ، والجنس ، والمستوى الاقتصادى الاجتماعى ، واصصختل
 الرياضى .•• الخ ، ويتم تقويم القياسات المسجبة ف ضوء المستويات
 التى توضع على شكل دلالات لصفنمة مثل مستويات الطول أو الوزن

 وللحصول على المستويات الانثروبومترية تتبع الخطوات الآتية :

 ا حساب المتوسط الحسابى نيعللة ق الدلالة القاسة )طول
 وزن محط صدر (·٥٠ •

 ٢ حساب متوسط الانحراف عن المتوسط الحسابى ، ويحدد



١١٣- 

 متوسط الانحراف اطار ما يسى بالمجموعة المثالية لكل دلالة ، كما
 يوضح مقدار انحراف الدلالة المدروسة •

 وعلى سبيل الثال يفترض أنه بقياس الطول الكلى لطلاب كلية
 التربية الرياضية بالقاظهة وجد أن متوسط ذها الطول هو ١ر٤ سم ،
 وان متوسط الانحراف هو )+٦( انراف ، فهذا يعنى أن عينة طلاب
 كلية التربية الرياضية تتراوح اطوالهم الحدود بن ا٦٧ر٤ سم

 ١)· +١w٦ -٦( وحتى ا٧9ر٤ سم )٤ر٤w٣ر٣(

 ٣ - لتقويم طول فرد معين بالنسبة للمستوى السابق يحسب الى
 أى دى يكون طو ذها الفرد أكبر أو أقل من دلالة المستوى المحدد
 لطول طلاب التربية الرياضية ، والنتيجة التى يتم حسابها تعبر عن
 متوى دلالة الفرد بالنسبة لستوى دلالة الجموعة ويمكن استخدام

 العادلة التالية ف حساب هذه الدلالة .
 طول الفرد متوسط الطول للمساوى المحدد

 دلالة طول الفرد =
 متوسط الانحراف للمقوى المحدد

 ٤ -لتقويم دلالة طول الفرد تستخدم المعايير التالية :

 اذا كان ناتج المعادلة ف الحدود من )+ در·( حتى )- مر·(
 يعتبر طول الفرد مساويا لتوسط طول المجموعة ) متوسط( •

 اذا كان ناتج المعادلة ى الحدود )+ ·ر٦ ( حتى)+١( يقبر
 طول الفرد « أعلى من التوسط» •

 اذا كان ناتج العادلة ق الحدود من )+ ارا ( حتى )+ (٢
 فأكثر يعتبر الفرد )طويل جدا( •

 اذا كان ناتج المعادلة فى الحدود من )-1ر. ( حتى )-ا(
 يعتبر طول الفرد « أقل من المتوسط» •

 )م٨ انتقاء المووهنيب (
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 اذا كان ناتج المعادلة فى احلدود من )- ارا( حتى)-٢(
 فأكثر يعتبر الفرد « قصير جدا » •

 ويالثل يمكن بطريقة السنويات الانثروبومترية تقويم كثير من
 القياسات الجسمية )ه( •

 طريقة الارتباطات المتبادلة :

 وتعتمد هذه الطريقة على أساس أن دلالات النمو البدنى مرتبطة
 ببعضها وذها الارتباط اما أن يكون طرديا ) موجيا ( بمعنى أن الزيادة
 ف دلالة ما مثل الطول ترتبط بالزيادة ف دلالة أخرى مثل الوزن ، واما
 أن يكون الارتباط عكسيا )سالبا ( بمعنى أن ازلايدة ف دلالة ما تؤدى
 الى النقص ف دالة أخرى ء ون الناحية الاحصائية تحسب الارتباطات
 التبادلة على أساس التوسط الحسابى ، والانحراف العيارى ، ومعامل

 التراجع )ه( •

 طريقة السامل أو الدليل :

 وىه عبارة عن نسب دلالات مصطلح عليها لبعض القياسات
 الانثروبومترية وعلاقاتها ببعض ، ويمكن عن طريقها تقويم حالة الأفراد
 الذين تجرى عليهم القياسات ، ومن المعاملات والأدلة المشهورة ف

 ذها المجال •

 ا معامل بروك : ويعتبر من الأدلة المشهورة عن الوزن المثالى

 للفرد حيث أن : الوزن المثالى = الطول -.٠1

 ٢ دليل كيتل : ويستخدم لتحديد درجة البدانة حيث أن •

 وزن الجسم بالجرامات
 لرحة الدالة سد

 طول الجسم بالسنتيمترات
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 ويرى كيل أنه يجب أن يقابل كل واحد سم طول ).٠٤( جم وزن
 ويعد مستوى البدانة جيد اذا تراوح ما بين ٣٥٩ ٤٠٠ جم/سم
 للرجال وبالنسبة للنساء من ٣٢٥ - ٣٧٥ جم /مس • أما بالنسبة للمرانيقه
 والشباب فهو ف المتوسط ٣٢٥ جم /مس للأولاد ، ٣٠٠ جم/سم للبنات ،

 أما بالنسبة للرياضيين فهو ٤٥0 مج/مس ف المتوسط )٣٦( •

 وزن كتلة الدنه ر ا٠٠
 ٢ ألوزن النبى دللنه ، ب ن

 وزن الجم

 x وزن كتلة الدنه = متوسط سمك الدمن والجلد لدى الفرد(
 مسطح الجسم +٣١( .

 محيط الصدر ر ا٠٠
 } التناسب بين الطول ومحيط الصدر ب

 الطول
 والمستوى الأمثل لهذا الدليل هو من ٥٠ -٥ه ، وأقل من ذلك

 يعتبر الصدر ضيق ، وأعلى من ذلك يعتبر الصدر عريض •

 ه التناسب بين الطول ومحيط الصدر = محيط الصدر طول
 الجسم X مر·

 ٦ التناسب بين طول الجذع والطول الكلى للجسم
 طول الجذع ر ا.٠

 الطول

 ٧ - التناسب بين طول الرجلين وطول الجذع ) دليك مانوفرييه (
 طول الجذع ر ا٠٠

 طول الجذع

 ومستويات ذها الدليل ىه: حتى 8٤ر٩ قصير الرجلين ، من
 ٨٥ - 89٨ متوسط الرجلين ، أكثر من ٩٠ طويل الرجلين )٣٦( .
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 سبلتناا٨ بين طول الطرف السفلى والطرف العلوى
 طول ارطلف ااىلفسل .٠ا
 ن

 طول الطرف العلوى

 وزن ااميجل
 1 ليل السمة الحيويه ب

 السعة اويحلةي

 وتعد السعة الحيوية ف مستوى جيد اذا وصلت الى ٦٠ ملليلتر
 للرجال وللسيدات ه٠ ملليلتر ، وللرياضيين الرجال من ٦٠ - ٧٠ ملليلتر ،

 وللسيدات الرياضيات من ٥٥ -٠٦ ملليلتر )٣( •

 وتوضح المعاملات والأدلة الذكورة كيف يمكن تقويم القياسات
 الجسمية ، ومن الجدير بالذكر أن ظنهك عديد من المعاملات الأخرى ،
 وتستخدم جميع هذه العاملات ق الحصول على مؤشرات لدى مناسبة
 جسم اللاعب الناثىء لممارسة نشاط رياضى معين ، وأيضا للتعرف على
 أنسب الأنشطة الرياضية ملائمة لبعض الأنماط الجسمية كما تستخدم

 دراسة الأجسام المميزة لبعض الأنشطة الرياضية •

 وفيما يلى بعض المعايير التى يمكن الاسترشاد بها ف عملية الانتقاء
 من الناحية الورفولوجية لبعض القياسات الجسمية الأساسية وىه :
 الطول الكلى للجسم ، وطول ارطلف العلوى ، والطرف السفلى ، ونسب
 الجسم والوزن ، ونسبة الدمن ، والسعة الحيوية ، وأيضا بعض المعايير

 الخاصة بأنواع الأجسام والأنشطة الرياضية المناسبة لها •

 معاير تقويم بعض أطوال الجسم :

 من الهم ف المراحل المختلفة للانتقاء التعرف على مدى التطابق
 بين نمو أطوال الناشىء ) الطول الكلى ، طول الطرف العلوى ، طو
 الطرف السفلى ( ومتوسطات أطوال أقرانه فى نفس الممر الزمنى ،
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 وييين الجدول )ز٣ متوسطات نمو هذه الأطوال ى الأعمار من ٤ -٠٢
 سنة • للذكور والاناث )٨ه( •

 جحول )٢(

 متوسطات الطول الكلى للجسم وطول الطرف العلوى والطرف السفلى
 بالسم للأعمار من ٤ ٢٠ سنفة

 طول الطرف العلوى [دلول الطرف السفلى الطول الكلى
 الاعمار ا

 اناث نكور اناث ذكور اناث ذك، , د

 ه٣ ٥4ر٣ ٤٣ ؟٤ » ١٠٣ ١٠٤ ٤
 0ر6 ه8ر6 ٤٦ ٤٧ ١١٠ ١١٠ ٥
 ر٢٦ ٦٢ر١ ٤٩ ٠ ٥ ١١٦ ١١٦ ٦
 ٦٦ر٧ ٦٦ر4 ٥٢ ٥٣ ١٢٢ ١٢٣ ٧
 ار.٧ ٧.ر٤ ٥٤ ٥٥ ١٢٧ ١٢٨ ٨

 ٧ر٢ ر٦٧ ٥٩ ٦٠ ١٣٧ ١٣٨ ١٠
 ٨١ر٦ ٨٠ر6 ٦٣ ٦٢ ١٤٥ ١٤٣ ١١
 8٥ر٣ ٨٤ر٢ ٦٦ ٦٤ ١٥٢ ١٤٨ ١٢
 ٨ر٤ در٨ ٦٨ ٦٨ ١٥٦ ١٥٥ ١٣
 ار.19 1٢ر٣ ن ٦٦ ا ٧٠ ٥٩ر٦ ١ ١٦١ ١٤
 1.ر٧ 1هر٦ .٧ ٧٣ ١٦٠ ١٦٧ ا٥

 ·١ر٣ ٩٧ر٥ .٧ ٧٥ ١٦١ ١٧١ ١٦
 ٩١٣ ٩٧ر٦ .٧ ٧٦ ١٦١ ١٧٣ ١٧
 11ر٣ ر٧1 ٧٠ ٧٦ ١٦١ ١٧٣ ١٨
 1١ر4 1٨ر٤ ٧٠ ٧٦ ١٦١ ١٧٣ ١٩
 9١ر٥ ·٨ر6 ٧٠ ٧٦ ١٦٢ ١٧٤ ٢٠

 ومن ناحية أخرى قد تحتاج الى انتقاء ناشئين طوال أو متوسطى
 أو قصار الأجسام مما قد يتطلبه نشاط رياضى معين . لذا اتجه بعض
 الباحثين والعلماء الى وضع معايير لتحديد ذلك ، ومن ظهلاء « مارينون »
 الذى وضع معاييره ف تسع مستويات كما يوضحها الجدول )٤( )٨(م •
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 جدول )٤(

 معاير مارينون لاطوال الأجسام بالسنتيمتر

 اناث ذكور طول الجسم
 ،8ولا

 قزم

 تصر جدا

 قصع

 حتى ١٢.ر٦ حتى 1٢٩ر٩
 د،٥ ا

١٣٠ - ١٤٩ 
 ،،ج ا

 ا٥٠ ١٥٩
 ج

 ١٦٠ -٩ر٣٦١ اقل من المتوسط

١٢١ ١٣٩ 

 ١٤٠ ١٤٨ر1

 ١٤٩ - ١٥٢ر٦
٥ 

 ١٦٤ - ١٦٦ر٩ متوسط
 ا8 دج د

 ١٦٧ -٩ر٩٦١ أعلى من التوسط

 ١٧٠ ١٧٩ر٩ طويل

 ١٥٣ ١٥٥ر1

 -١٥٦ ه8ر1 ١
 ج

 ١٥٩ ١٦٧ر٩
 سدج ن»

 ١٨٠ 1٩٩رس٩ طويل جدا
 ب

 ٢٠٠ فأكثر عملاق

 ١٦٨ - ١٨٦ر1

 ١٨٧ فلكثر

 ،اعمري تقويم بعض نسب الجسم :

 ترتبط نسب الجسم بمتطلبات الاداء بكفاءة ف كثير من الأنشطة
 الرياضية وتختلف هذه النسب من نشاط لآخر ، ومن المهم ف الرحلة
 الأولى للانتقاء تحديد مقدار تناسب أجزاء الجسم المختلفة وأطرافه ،
 ويوحض الجدول )ه( بعض نسب أجزاء الجسم التى يمكن الاسترشاد
 بها ف علية انتقاء الناشئين ف الأعمار من ٤ -٠٢ سنة للذكور

 والاناك )٨ه( •



( 

 عه

 ها

 سي بي وود ة ح ح ١ و- ا ، ٤

 و٩ » » ه ، ٤
 سي

 - و» ي» »
 ٣ ي » ا

٢ 
 ه مر ة « ة ،

 ، > ي ة و ة
 سي ا ه ن

 ي به م و- ٩ بد < به مى
 » ة ة ة ة ة

 ي بد ، » و» ة
 ، ن

 ي ن ا عد »4 ٢.
 ن

٤ 
 .ه

O ٤ ٤ 
« t 
 د ٤

٤ ٤ 
 » ن

 و

٧ 
٤ 



 س ١٣٠

 ٣ - معاير تقويم الوزن :
 وتستخدم هذه المعايير لتحديد مدى سمنة أو نحافة الجسم ويكن

 تحديد ذلك باستخدام معامل بروك : الوزن المثالى = الطول - ١٠٠

 ولتحديد مقدار السمنة بناء على هذا العطامل يمكن الاسترشاد
 بما يلى :

 اذا زاد وزن الفرد من /ا٠ - /٢٥ من الوزن عن الوزن
 الطبيعى يكون الفرد بدينا .

 اذا كانت الزيادة من /،٢٥ /ه0 عن الوزن الطبيعى يعتبر
 الفرد سمينا ه

 اذا كانت الزيادة من ٥٠ - ٧٥ / يعتبر الفرد سمينا جدا •

 اذا زادت النسبة عما سبق يعتبر الفرد مفرطا ف السمنة ه

 ٤ معايي تقويم نسبة الدنه :

 يتم قياس سمك الدنه بالجسم بمقياس سمك الجلد

 فى الأماكن التى اصطلح على القياس فيها ، وتحسب نسبة الدمن وفقا
 لما يلى :

 حساب التوسط العام لسمك الدنه بقسمة مجموع القاسات
 من أماكن القياس على عدداه •

 حساب وزن كتلة الدنه باعادلة الآتية :

 x 1٣ وزن كتلة الدمن = متوسط سمك الدمن > مسطح الجسم

 حساب نسبة الدمن بالمعادلة الآتية :

 ١٠٠ x وزن كتلة الدنه
 ألوزن النسبى دللنه رد

 وزن الجسم
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 ٩ معايي تقويم السمة الحيوية :

 تقاس السعة الحيوية باستخدام جهاز « الاسبروميتر » المائى
 أو الجاف ويؤدى القياس ثلاث مرات وتسجل أحسن قراءة ، ويرتبط
 مقدار السعة الحيوية بالعمر ، والجنس ، والتخصص الرياضى ، كما أن
 حجم السعة الحيوية عند الرياضيين أكبر من حجم السعة الحيوية لغير

 الرياضيين )ه( •

 وانهك مجموعة من المعاير والأدلة قام بوضعها الخبراء توضح
 مستويات السعة الحيوية للافراد منها معايير السعة الحيوية التى قام
 بوضعها بيكرت Beckert { (٥ ودللي اعسلة الحيوية « افلرلف » ،
 « ولودفيج ، ويوجى » )٣٤( ولتقويم السعة الحيوية يمكن استخدام
 معادلة لودفيج ويوجى لحساب السعة الحيوية الفرضية وىه مقدار
 السعة الحيوية التىجب أن يكون عليها الشخص وبحساب النسبة اللثوية
 للسعة الحيوية الحقيقية التى تم قياسها يمكن تقويم السعة الحيوية
 ومقارنتها بين الأشخاص مختلفى القياسات الجسمية وتتراوح السعة

 الحيوية الحقيقية بالنسبة للسعة الحيوية الفرضية ما بين ٨٥ - /ا١٥
 وفيما يلى معادلة لودفيج ويوجى :

 السعة الحيوية للذكور = ه٤ x طول الجسم + وزن الجسم -٠٠٤٤
 السعة الحيوية للاناث =٠٤ x طول الجسم + ١0 X وزن الجسم
 .٠٨٣ ويمكن الاسترشاد بالجدول رقم )٧( لمعايير السعة الفرضية والذى

 والذى وضعه لودفيج )٣٤( •

 قياس وتقويم مستوى نمو الصفات البدنية اساسية :

 تحديد مستوى نمو الصفات البدنية ف الرحلة الأولى من الانتقاء
 يؤدى دورا اهام ى تحديد امكانات الناشئين حيث يتطلب كل نشاط رياضى
 متوى معين من القوة والسرعة ، والتحمل ، والمرونة بالاضافة الى

 الرشاقة •
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 )ا(قياس وتقويم القوة :
 يمكن تحديد مستوى نمو القوة لدى الناشئين عند الانتقاء بقياس
 قوة القبضة ، أو بالشد من الوقوف على الديناوميتر ، أو باختبارات
 الوثب العمودى ، والوثب الطويل من الثبات ، والشد على العقلة ،
 ويمكن الاسترشاد بالبيانات الواردة بالجدول رقم )( تقيم مستويات

 القوة نللانيئش ف بعض الأنشطة الرياضية )٩ه( •

 و كثير من أنواع الأنشطة الرياضية يستخدم المدربون عند
 الانتقاء اختبارات للقوة نتفق طبيعتها مع نوع النشاط الرياضى فمثلا
 ف كرة اليد يستخدم اختبار رمى كرة التنس أو الهوكى باليد لا بعد

 مسافة ممكنة ه

 كام يراعى ف كل اختبارات القوة عند الانتقاء أن الهدف من هذه
 الاختبارات ليس فقط اكتشاف ما يستطيع الناثىء أداؤه ، بل أيضا
 تحديد ما يستطيع أداؤه ق السنقبل ، ومدى استعداده لنوع معن من

 الرياضة • لذا فان تسجيل الناثىء لمستوى ضعيف ف اختبارات القوة
 والذى يعد عيبا عند الانتقاء لا يعنى عدم استمرار الناثىء ممارسة
 اللعبة التى تؤدى فيها القوة دورا رئيايس ، فكثيرا ما حقق ناشئين
 مستويات اعلية بالرمغ من أن مستوامه ف القوة ف البداية كان
 ضعيفا )٩ه( ثم حدث تطور فى نمو القوة بعد ذلك خلال عمليات الاعداد

 الرياضى طويل الدى •
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 ب ١٣٩

 قياس وتقويم التحمل :

 عند الانتقاء للأنشطة الرياضية التى يلعب فيها التحمل دورا اهام
 من الضرورى دراسة متوى نمو هذه الصفة وبخاصة التحمل العام ،
 وتحمل السرعة ويمكن تحديد موتى التحمل العام باختبارات الجرى
 لسافات ٣٠٠ متر ، ٦٠٠ متر ،٠٠٠٢ متر ، ويسترشد بالجدول رقم )٩(

 ق تحديد ستويات المحتل العام طبقا للاعمار المبينة )٩ه( •

 جدول )٩(
 اختبارات التحمل العام ومستويات ريدقتاه

 الابتخار
 اقتلدري ) بالزمن ( بالدقيقة

 امعملر

 ممتاز أجدي ]مقبول

 را رo4 ٩ 8 ذكور ار٠٦
 را ر٥٤ ١١ ر٤٨ ١٠ ٣٠٠ تمر
 جر

 .ارا ار٠٤ رa٨ ٩ ٨١ اانث
 را را ١١ ر٥٤ ١٠

 ٦٠٠ متر
 جر

 ­،ر-[مر ٢ر1٤
 ٢ر٢)/٠4 /٢١د٢ ٢٢٠
 ٢٠٠٠ متر[ذكور -٣١١٠٣ر٧ إ٥١ر٨ ر· د د

 جرى

 ويلاحظ أنه ق الأنشطة الرياضية التى تكون أيمهة التحمة فيما
 ليست بالدرجة الأولى فيمكن قبول ناشئين ف متوى « جيد ومقبول'» •
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 أما بالنسبة للأنشطة التى تتطلب التحمل فمن القادر أن يصل الناشى<
 الذى لا يحقق متوى « جيد » الى التويات الرياضية العالية )٩ه( •

 أما بالنسبة لتحمل السرعة فانه يؤدى دورا هاما ى بعض الرياضات
 التى يتسم فيها الاداء اعتمادا على الدين الأوكسجينى "(

 كالسباحة وجرى السافات المتوسطة ه وعند الانتقاء التمهيدى يمكن قياس
 هذه الصفة بالتقريب باختبار « كتم التنفس » كما يلى:

 يأخذ الناشىء شهيق عميق ثم زفير ثم =رة أخرى شميق عميق
 قربي من الحد الأقصى ثم كتم التنفس ، ويقاس الزمن بساعة ايقاف

 منذ أخذ الشهيق وكتم التنفس ثم توقف الساعة مع بداية الزفير •

 يعاد الاختبار من ٢ ٣ مرات عع راحة بينية لعدة دقائق وتسجه
 أفضل المحاولات ، ويبين الجدول رقم )ء١( معايير هذا الاختبار )٩ه( .

 جدول )٠١(

 مستويات احقبار كتم النفس لتحديد استعدادات تحمل السرعة

 ير التقد الثانة
 العمر

 مقبول ن٨ >
 د١

 }٠ .٥ ٥٠ ٥٥ ه٥ فأكثر ب 'أ٠ ٩

 ٥٥ ٦٥ ٦٥ -٠٧ ٧٠ فأكثر ١١ ١٢
 ٩٠٨٠ ٩٠ -٥٩ 1٥ فأكثر ١٤٠١٣

 أما تحديد صفة تحمل السرعة بطريقة أكثر دقة فيتم مراحل
 تالية للانتقاء بعد اتقان الناشىء لبعض المارات الفنية للعبة •



\٢٨ 

 قياس وتقويم السرعة :

 تعتبر السرعة أحد الصفات البدنية المامة ى معظم أنواع النشاط
 الرياضى لكنها تختلف من رياضة لأخرى ، وهناك ثلاث أنواع من

 السرعة هى )٨٣( :

 -سرعة الانتقال أو التحرك : ويقصد بها سرعة الانتقال أو التحرك
 من مكان لآخر بأقصى قوة وسرعة ممكنة ويطلق عليها مجازا مصطلح
 ويعتمد الاداء ق كثير من الرياضيات على هذا النوع من

 السرعة كالجرى ، والسباحة والتجديف •

 السرعة الحركية : وتعنى السرعة القصوى لانقباض العضلة
 أو المجموعة العضلية عند القيام بأداء حركة ما لمرة واحدة كما هو الحال

 ى الوثب ، أو الركل أو التصويب •

 ­سرعة رد الفعل : وهى عبارة عن القدرة على الاستجابة ف أقصر
 زمن ممكن وهذا النوع تقرييا ضرورى ف جميع أنواع الرياضة •

 وتعتبر السرعة الى حد ما صفة فطرية ، ومن الصعب تنميتها خلال
 عمليات التدريب ، لذا من الضرورى عند الانتقاء الأنواع الرياضة التى
 تتطلب السرعة أن تختبر هذه الصفة ق مراحل الانتقاء الأولى )٩٥( •

 ولتحديد مستوى نمو سرعة الانتقال عند انتقاء الناشئين يمكن
 استخدام اختبارات العدو لسافات ,٣،٠٤ ، ٦٥ متر ، ويوضح الجدول
 رقم )١١( المستويات المعيارية لاختبار العدو مسافة ٦٠ مترا ف بعض

 الأنشطة الرياضية )٩ه( •



 م ١٢٩

 جفول )١١(

 مستويات نمو السرعة لى الناشئين في اختبار عدو ٦٠ مقر ) بالثانية(

 ساحة الجنس

 ذكور

 اناث

١. 

٩ 
 9ر٢

 ارا
 لار8

 فر. ا
 ١.ر٥

 .ر٥ ا
 .ر٧ ا

 أما بالنسبة لتحديد مستو نمو السرعة الحركية فيمكن اجراء
 بعض الاختبارات البسيطة كالوثب بالحبل ، ويدد المستوى طبقا لاداء
 أكبر عدد من الوثبات زمن من ١٠ - ١٥ ثانية ، أما الناشئين الذين
 لا يجيدون الوثب بالحبل فيمكنهم أداء الاختبار بالوثب بقدم واحدة
 فوق مانع ذو ارتفاع منخفض ، ويلاحظ ق أداء هذا الاختبار توفير
 الظروف التى لا تتسمح بتغيير « شكل الحركة » حيث يميه الناشىء -
 بدون قصد عند الوثب فوق المانع الى محاولة زيادة سرعة الوثب

 لا عن طريق زيادة سرعة الحركة وانما بتقصير مدى الوثبة •

 أما تحديد سرعة رد الفعل فيمكن أن يتم بطرق ووسائل متعددة
 تعتمد جميعها على قياس الفترة الزمنية بين ظهور مثير ما وبداية
 الاستجابة ، وتسجيل هذه الفترة الزمنية يقم بأدوات متحدة منها ساعة

 {م 1 انتقاء الموهوبين (



١٣٠ 

 الايقاف العادية، أو:اسةع الايقاف الكهربائية أو ما يعرف بساعة الايقاف
 اللليمترية ، أو باستخدام الشريط التحرك الالكترونى بسرعة لا تقل

 Re(erometre عن °٩ مم/ثانية ، أو جهاز قياس الفعل المنعكس
 كما ظهرت أجيزة كثيرة نوعية لقياس سرعة رد الفعل رياضات معينة
 منها على سبيل المثال جهاز سبدوجراف Spedogra[h ق السباحة •

 ولقياس سرعة رد الفعل عند الانتقاء يمكن استخدام المناسب من
 الوسائل والأدوات السابقة اذا ما توافرت . أما الاختبارات الأكثر
 سهولة والتي يمكن بواسطتها تحديد سرعة رد الفعل بصفة مبدئية منها :
 الثى دائرة وعند سماع اشارة مفاجئة تؤدى وثبة لأعلى أو للجانب ،
 أو من وضع البداية المنخفض تؤدى وثبة لأعلى عند سماع الاشارة ،
 و مثل هذه الاختيارات تراعى الدقة بقدر الامكان وان كان يفضل

 استخدام الوسائل والأجهزة المتقدمة •

 قياس وتقويم الرونة :

 تختلف درجة أهمية المرونة من نشاط رياضى لآخر ويجب أن يراعى
 عند أنتعاء الناشئين بالنسبة لهذه الصفة ما يلى:

 الدرجة العالية من المرونة تعد ضرورية فقط ى بعض أنواع
 الرياضة ، و كثير من الرياضات يكون الدى الحركى الأقصى ضرورى
 فقط ى مفصل أو مفصلين ، ففى السلاح من المهم رونة مفصل الفخذ ،

 وف السباحة مرونة مفصل القدم والاتاف •

 التدريب الجيد يكسب درجات عالية من المرونة خاصة ى سن
 الطفولة •

 وبصفة عامة تشير الدراسات الخاصة بالانتقاء ااىل أن الناشئين
 اكثر مرونة يكونون أكثر رشاقة ، ولكثر توافقا ، وتتميز: عضلاتهم

 بدرجة مطاطية أعلى ، وأكثر اتقانا للتكتيك )٩ه( •



١٣١ - 

 ولتحديد مستوى المرونة لدى الناشئين عند الانتقاء يمكن أن يتم
 ذلك من خلال الاختبارات التالية :

 ا عمل كوبرى من وضع الرقود على الظهر بصناعة الزميل أو
 المدرب •

 ٢ ثنى الجذع أماما من وضع الجلوس فتحا •

 ٣ عمل دائرة بعصا الجمباز )مسك العصا باليدين وتمريرها
 خلف الظهر( .

 ٤ مد الشط من الجلوس •

 • ()n5 ويوضح الجدول رقم )٣١( معايير تقويم هذه الاختبارات
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 ققيابى وتقويم الرشاقة :

 تعتبر الرشاقة من الصفات الهامة جميع أنواع الأنشطة الرياضية ،
 فالرياضى الذى ليس لديه درجة كافية من الرشاقة لا يمكنه اتقان المهارات
 ى المراحل الأولى من الاعداد الرياضى ، كما لا يمكنه تحقيق النجاح ف
 الرياضات التى نتطلب الحركة السريعة مع ظروف سرعة تغير مواقف

 اللعب كالملاكمة والسلاح ، والمصارعة •

 والرشاقة خلافا للصفات البدنية الأخرى التى يمكن أن تعوض
 بعضها البعض من الصعب جدا تنميتها بعد سن ةسن١٢-١١ •

 وعند الانتقاء يجب تقويم الرشاقة العامة ه والرشاقة الخامة التى
 يتميز بها كل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية ، والرشاقة العامة يمكن
 تحديدها بالملاحظات البسيطة من خلال تأدية الناشىء للتمرينات ، أو

 لب الكرة وريغها •

 أما الرشاقة الخاصة فلكك رياضة أنواع الرشاقة الخاصة بها ،
 وللحكم على الرشاقة الخاصة فيجب أن يتم ذلك ف نفس ظروف اللعبة ،
 وبعد عدة تدربيات للرشاقة الخاصة تترق فترة لا تقلا عن ٢ ٣

 شهور ، وبوجه عام يجب مراعاة ما يلى )و( :

 ا أن تكون اختبارات الرشاقة تشبه الى أقصى حد ظروف اللعبة •

 ٢ التمرينات الصعبة مع المهارات الحركية الجديدة قد تستدعى
 اعاقة وتقييد طويل للحركة ليس لأن الناشىء ليس لديه درجة كافية من

 الرشاقة بقدر ما أن القوة لديه ليست كافية •

 ٣ - يجب مراعاة أنه عند أداء بعض التمرينات الصعبة حقى لدى
 ذوى التوافق الجيد قد تظهر بعض الصعوبات نتيجة أن عنصر، القوة لدى

 الناثىء لم ينمو بعد بدرجة كافية •



١٣٤ - 

 ٤ ف بعض الحالات يكون تقييد الحركة جيتنة لأسباب نفسية
 بسبب وجود الناثىء ف مجموعة غير معروفة له أو ئيبة مخالفة •

 ويتي من العرض السابق لقياس وتقويم الصفات البدنية االأساسية
 مدى أممية تحديد متوى نمو هذه الصفات ، وبالاضافة اليها
 هناك صفات أخرى اضافية ترتبط بكل نوع من أنواع النشاط الرياضى

 مثل التوازن ، والشعور بالايقاع والاحسساس بالبيئة الفيزيقية )ماء
 أرض .٠٥ (، والاحساس بالفراغ المحيط ء ومن الممكن تحديد متوى
 نمو هذه الصفات ف المرحلة الأولى من الانتقاء ، وان كان يلزم لذلك

 فترة من الزمن والتدريب )١( •

 قياس وتقويم مدل نمو الصفات البنية الأساسية :

 على الرمغ من أهمية تحديد مستوى نمو الصفات البدنية ف المرحلة
 الأولى للانتقاء ف التعرف على الناشئين الموهوبين رياضيا ، والذين
 يتميزون عن أقرانهم بمستوى عال درجة نمو هذه الصفات ، الا آن
 الواقع العملى يشير الى عدم ثبات متوى نمو الصفات البدنية بعد
 ذلك حيث تفوق، ناشئين بعد عدة سنوات من ممارسة النشاط الرياضى
 بالرمغ من أن نتائجهم ى الاختبارات الأولى لستوى نمو الصفات
 البدنية كانت فيضة أو متوسطة ، ومثل هذه الحالات تؤكد أن مستوى
 نمو الصفات البدنية ف المرحلة الأولى من الانتقاء لا يعطى بيانا عما
 سيكون عليه الناشىء مستقبلا بقدر ما يعطى بيانا عن استعداده

 الحالى )٤ه( •

 لذا يرى كثير من الباحثين أنه الى جانب تحديد المستوى البدئى
 لستوى نمو الصفات البدنية يجب تحديد معد نمو هذه الصفات كى
 يمكن التنبوء بدقة بامكانات الناشىء ف التقبل ، وعلى اعتبار أن
 الاختبارات ف المراحل الأولى يجب أن تساعد طى أقل تقدير عملية

 التنبوء ، واستشارة الوصول للنتائج )ه( •



١٣٥ < 

 ولتحديد معدل نمو الصفات البدنية يمكن استخدام مماحلة برودى
 Bro(y والتى تعتمد على نتائج قياسات نمو الصفات البدنية بدعا
 بالقياس الأول ف المرحلة الأولى للانتقاء ثم عدة قياسات أخرى يتم
 اجراؤها خلال المرحلة الأولى من التدريب والقى تتفرق ما ب عام
 ونصف وعامين أو أكثر طبقا لتقدير القائم بعملية الانتقاء ونوع النشاط
 الرياضى ، حيث يمكن بعد هذه الفترة الزمنية على أقل تقدير التنبو·
 بامكانات الناثىء ، ومن الناحية الاجرائية يمكن اتباع الخطوات التالية :

 اتسجل نتائج اختبارات الصفات البدنية للناشئين التى تم
 اجراؤها فى مرحلة الانتقاء المبدئى ) القياس الأول( •

 ٢ اجراء نفس الاختبارات بعد ستة شهور من بدء التدريب

 وتسجيل النتائج ) القياس الثانى( .

 ٣ استخدام معادلة برودى لتحديد مدل نمو الصفات البدنية ،
 والمعادلة هى :

 ا٠٠ ٢ق)x ق١ (
 م اي ج د

 در. ر )قا +ق٢ (

 حيث أن :

 م./= معدل سرعة النمو

 ق ا=نتيجة القياس الأول

 ق٢ = جيتنة القياس الثانى •

 ٤ اجراء نفس الاختبارات بعد مرور عام من بدء التدريب
 ) القياس الثالث ( وتحديد معدل النمو بالطريقة السابقة ، وباستخدام

 نتائج القياس الثانى والثالث •
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 ه اجراء نفس الاختبارات بعد مرور عام ونصف من بدء التدريب
 )القياس الرابع ( وتحديد معدل النمو بالطريقة السابقة ، وباستخدام

 نتائج القياس الثالث والرابع •
 وهكذا يمكن تتبع معدل نمو الصفات البدنية )°ا خلال مراحك
 التدريب المختلفة ه وبين الجدول رقم )٣١( نموذج معدل نمو الصفات
 البدنية ف فترة زمنية قدرها عامان باستخدام معادلة برودى لعينه من

 الأطفال غيي الممارسين للرياضة )1ه( •

 جدول )٣١(
 تمبو نمو الصفات البنية خل عامين لأطفال غي ممارسين للرياضة

 , تمبو النمو بالنسبة المئوية
 الصفات البدنية ا الجة

 او/يتجا: د أ«
 ن

 وثب طويل إذكور
 القوة المميزة
 بالسرعة

 اناث من اابثلت
٣ 
٣ 

١٤ 
٢٠ 

١٧ 
٢. 
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 ويستخلص من العرض السابق أن تحديد متوى نمو الصفات
 البدنية ف الاختبارات المبدئية للانتقاء لا تعد كافية للتتبوء بامكانات
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 الناثىء بل يجب الى جانب هذه الاختبارات تحديد محك نمو هذه
 الصفات •

 وير « سيس » أنه من الأفضل للتنبوء الأكثر دقة أن تدرس
 نتائج عملية التفاعل بين نتائج قياسات المستوى البحثى لنمو الصفات
 البدنية ، ونتائج قياسات معدل نمو هذه الصفات ، وبناء على ذلك يمكن
 عمل تخطيط لتحديد امكانات الناشىء ف المستقبل ، وييين الجدول
 رقم )٤1( النتائج التى توصل اليما «سيييس » بناء على هذا الرأى )هه( •

 جدل )٤١(
 تحديد امكانات الناشئين الرياضييي من خال تفاعل قياسات مستوى

 نمو الصفات البدنية ومعدل نموها

 تفاعل القياسات

 متوى أولى عال لنمو الصفات البدنية مع متوى عال
 لمعدل نموها .

 مستوى أولى عال لنمو الصفات البدنية مع متوى متوسط
 لعدل تموها .

 الناشىء
 عالة «

 كبيرة

 متوى أولى متوسط لنمو الصفات البدنية مع متوى عال] كبيرة ،
 لمعدل نموها .

،،، 

 متوى أولى عال لنمو الصفات البدنية مع مستو منخفض] متوسطة
 لمل نموها .

 يان

 متوى أولى متوسط لنمو الصفات البدنية مع متوى متوسط
 لعدل نموها •

 مستوى أولى منخفض لنمو الصفات البنية مع مقوى عال
 لمعدل نموها •

 مستوى أولى متوسط لنمو الصفات البدنية مع مقوى منخفض
 لعل نموها •

 متوى أولى منخفض لنمو آلمنات البدنية مع مقوى متوسط
 لعل نموها .

 متوسطة

 متوسطة

 فيعضة

» 
 ضمية

 مستوى أولى منخفض لنمو
 منخفض لعدل نموها .
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 قياس وتقويم الخصائص الوظيفية :

 تختلف المتطلبات الوظيفية من نشاط رياضى لآخر ، ولاتزال هناك
 صعوبة تحديد نموذج للخصائص الوظيفية التى يتم على أساسها الانتقاء

 نظرا لكثرة العوامل الوظيفية وتفاعلها خلال عمليات التدريب •

 وهناك العديد من الاختبارات الفسيولوجية ، والبيوكيميائية التى
 يمكن من خلالها تقويم الحالة الوظيفية عند انتقاء الناشئين للمستويات
 الرياضية العالية ، ويمكن أن تستخدم مذه الاختبارات ى الرحلة االأولى
 من الانتقاء لتحديد الاستعدادات الوظيفية للناشىء ف فترة مبكرة ،
 وأيضا ى المرالح التالية لتقويم التغيرات الوظيفية والبنائية لأجهزة
 الجسم والتى ف ضوئها يمكن تحديد امكانات الناشىء الوظيفية للوصول

 الى المستويات العليا ف النشاط الذى يمارسه •

 ومن أهم الجوانب الوظيفية التى يجب تقويمهما ف المراحل المختلفة
 للانتقاء لياقة الجهاز الدورى والتنفسى ، وتقويم سرعة ونوعية استعادة
 الاستشفاء ، واستعداد اللاعب ل.باقات السرعة والتحمل عن طريق

 الاختبارات المعملية والميدانية •

 -١ تقويم لياقة الجهاز الدورى والتنفسى :

 يتعين عند انتقاء الناثىء تقويم لياقة الجهاز الدورى والتنفسى
 حيث يمكن تحديد كفاءة العمل الهوائى ، والكفاءة الوظيفية للقلب
 والرئتين ، والدورة الدموية ومن الاختبارات الجيدة ف ذها الصدد

 اختبار الكفاءة البدنية •

 ويعتمد هذا الاختبار على العلاقة بين سرعة القلب ، وشدة الحمل
 وقد اكتشف هذه العلاقة العالمان « ستيورأند » ، « وفالوند » )٧٤٩١(
 وقد اقترحا طريقة بيانية لتحديد شدة الحمل المكنة عندما يكون
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 النبض ١٧٠ نبضة / دقيقة حيث يعتبر ذلك النبض مثاليا لأن سرعة
 القلب عند ١٧٠ نبضة / دقيقة يصاحبها انخفاض ف حجم الدم الذى

 يدفعه القلب ف الضربة الواحدة )١( •

 وقد استطاع كاربمان مaسa[K الوصول الى معادلة يمكن بواسطتها
 تحديد الكفاءة البدنية وهى كما يلى :

 فإ٧٠ ا.
 )الكفاءة البنية( = ن ا + )ن ان ا(ر

 ف ف٢ ١

 حيث أن نا = شدة الحمل الأول

 ن =٢ شدة الحمل الثانى

 فا=سرعة النبض الأول

 ف٢=رسةع النبض الثانى

 ولاستخدام هذه المعادلة يؤدى الاختبار كما يلى )ا( :

 ١ -يقوم اللاعب بالتبديل على الأرجوميتر ) المجلة الثابتة (
 مرتين لدة خمس دقائق ى كل مرة بينها فترة راحة من -٣ ه دقائق ،
 ويحدد مقدار شدة الحمل الأول ف ١ بناء على متوى اعداد اللاعب ،
 بينما يحدد مقدار شدة الحمل الثانى ف ٢ بناء على سرعة النبض

 الناتجة عن الحمل الأول •

 ٢ - يحسب النبض ف آخر ٣٠ ثانية من الدقيقة الخاسة ى نهاية
 كل حمل ) بالجس أو بالسمع والأفضل برسام القلب الكهربائى ( ثم
 تحسب الكفاءة البدنية عند نبض ١٧٥ / دقيقة بواسطة العادلة المذكورة
 ويقدر الناتج بالكيلو جرام / دقيقة ويمثل هذا الناتج القدار الظاق

 للكفاءة العدنة ه
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 مقدار الكفاءة الطلقة ) نتائج ممايلة كاريمان (
 [[<أمه {للإني» رببر<

 وزن الجسم
 ويقدر الناتج بالكيلو جرام / دقيقة / كيلو جرام ، أى الكفاءة
 البدنية المطلقة بالنسبة لكل كجم من وزن الجسم ، وييين الجدول رقم )٩ا(
 معايير تقويم الكفاءة البدنية ف بعض الأنشطة الرياضية على أساس

 • (٦r) الاختبار السابق

 جدول {ه١(
 الكفاءة البدنية PWC الرياضيين

 الكفاءة المطلقة [الكفاءة بالنسبة للوزن نوع الرياضة
 )كجم / د.يقة ( )كجم / دقيقة / كجم (

 ٢٤ر٢

 ١٦٢٥ / ا٨ر٧

 ١٦ر٥ جمباز

 ومن الجدير بالذكر أن امكانيات الجهاز الدورى والتنفسى تتحسن
 تحت تأثير عمليات التدريب ، وبالتالى ترتفع الكفاءة البدنية لذا لا يجب
 الحكم على مقدار الكفاءة البدنية للناشىء الا بعد مرحلة غير قصيرة من
 التدريب ومتابعة متوى نمو كفاءته البدنية ف المراحل' امختظفة للانتقاء ٠
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 تقويم استعادة الاستشفاء :

 من الهم عند انتقاء الناشئين التعرف على سرعة ونوعية استعادة
 الاستشفاء لديهم بعد أداء تدريب ذو حمل شديد ، واستعادة الاستشفاء

 من الصفات الوظيفية التى تنمو بدرجة كبيرة ف وضغن عمليات التدريب
 طويل الدى ، ولكن من المهم تحديد استعدادات الناشىء بالنسبة لهذه
 الصفة ف وقت مبكر ، ومن الاختبارات البسيطة التى يمكن استخدامها

 بهذا الصدد الاختبار التالى :

 حساب عدد النبضات لفترة ١0 ثوان •

 أداء تمرين بدنى معروف مثل الجلوس على أربع من الوقوف أو

 الصعود على مقعد بالقدمين بالتبادل أو الوثب بالحبل ، ويؤدى التمرين
 لفترة زمنية من ا ٣ دقائق •

 قياس النبض لفترة العشر ثوان الأولى بعد أداء التمرين
 مباشرة ثم بعد كل ٢٠ ثانية حتى يعود النبض الى سرعته الأولى قبل

 أداء التمرين •

 يمكن تقويم سرعة استعادة الاستشفاء بحساب الفترة الزمنية

 التى يستغرقها النبض للعودة الى حالته العادية بعد التمرين ، والتى
 تستغرق عادة من ٢٠ -٠٤ ثانية حتى ٢ ٣ دقائق ، وكلما قصرت
 الفترة الزمنية كلما دل ذلك على الحالة الجيدة لاستعادة الاستشفاء )٩ه( •

 الاستعدادات الوظيفية للسرعة والتحمل :

 أمكن ى السبعينات بفضل ظهور طريقة أخذ عينة من المضلة
 Biopsy الحكم على نوعية استعدادات اللاعب لسباقات السرعة والتحمل

 بناء على ذلك ، ونظرا لأن صفة السرعة لا ترتبط فقط بالجانب المورفولوجى
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 والذى تظهره طريقة أخذ عينة من العضلة فقد تمكن العلماء الوفبيته
 من استخدام طريقة الانقباض العضلى الواحد للحكم على استعدادات
 اللاعب للسرعة أو للتحمل بناء على زمن استمرار فترة الانقباض

 العضلى الواحد اناتج عن مثير كهربائى •

 أما بالنسبة للتطبيقات الميدانية فقد استخدام كونسلمان اختبار
 الوثبة العمودية لنفس الهدف حيث وجد أن لاعبى السرعة يتميزون

 بارتفاع مسافة الوثبة )٧( •


	Page 1
	Titles
	البا الثان 
	الفصل السابع : نماذج تطبيقية للانتقاء ( السباحة ، العاب القوى ) 


	Page 2
	Page 3
	Titles
	الباب الحاف 


	Page 4
	Titles
	الفصل الا[ين 


	Page 5
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 6
	Page 7
	Titles
	ميب,س٦٦إ,و 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7
	Image 8


	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Titles
	x وزن كتلة الدهن = متوسط سمك الدمن والجلد لدى الفرد) 

	Images
	Image 1


	Page 14
	Page 15
	Tables
	Table 1


	Page 16
	Images
	Image 1


	Page 17
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3

	Tables
	Table 1


	Page 18
	Page 19
	Titles
	٤ 
	ا 
	أ٤ 
	٠٤إ:ا: 
	'إ;، 
	i:ا:ا؟ 
	إ:يي { 
	٠ا/؟ 
	3٤٤ 
	٤ء1 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 20
	Page 21
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5

	Tables
	Table 1
	Table 2


	Page 22
	Page 23
	Titles
	- ١٢٥- 
	:ا 
	م 
	{ 
	٤١٦ 
	٤ا٢ 
	ا٤ 
	٢ 
	# مم 
	: 
	H 
	أ- 
	٤- ]٤ 
	٥ 
	6٨ ° 
	، ا 
	سي 
	ا. 
	ا 
	١ 
	o . 
	.٠ر 
	]حه ي 
	أ < 
	اء 
	" ١ ،٤' ٠ 
	٤;ا٤/} 
	{٠ 
	٢/٦/ 
	٠ ا 
	١٠/ا 
	إ٢/ة 
	أيج أيج ا 
	/١إ١ا١ 
	بز ا=أ3}و 
	٥١: 
	٤١/ج 
	١i ا 
	إي ام ، و 
	١/ 
	{ا} 
	٤ 
	م 
	: 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4
	Image 5
	Image 6
	Image 7
	Image 8
	Image 9
	Image 10
	Image 11
	Image 12
	Image 13
	Image 14
	Image 15
	Image 16
	Image 17
	Image 18


	Page 24
	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4

	Tables
	Table 1


	Page 25
	Images
	Image 1
	Image 2

	Tables
	Table 1


	Page 26
	Page 27
	Images
	Image 1


	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Titles
	٤ 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4


	Page 31
	Page 32
	Page 33
	Titles
	ق ا=نتيجة القياس الأول 


	Page 34
	Titles
	او/يتجا: 
	يد مددى ا ا ا '-:م 
	1 
	= ة تمم }اي 
	> الاا 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3
	Image 4


	Page 35
	Images
	Image 1
	Image 2


	Page 36
	Page 37
	Page 38
	Images
	Image 1


	Page 39
	Page 40

