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  المرفقات 
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  )١(مرفق رقم 

  اسماء السادة الخبراء
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أسماء السادة الخبراء الذین استند الباحث على أرائھم في تحدید القیاسات الفسیولوجیة 

  والبدنیة والمواصفات المورفولوجة الخاصة بالبحث 

  الوظیفة   الاسم   م

أستاذ فسیولوجیا التدریب الریاضي كلیھ التربیة الریاضیة   د زینب عبد علي  عباس .أ  ١

  جامعة واسط 

أستاذ فسیولوجیا الریاضة بقسم العلوم الحیویة كلیة التربیة   یوسف دھب علي د .أ  ٢

  الریاضیة بنین جامعة الإسكندریة 

  د داخل ناصر طھ .أ  ٣

  

  كلیة العلوم جامعة بابل فسیولوجيأستاذ 

أستاذ فسیولوجیا التدریب الریاضي كلیة التربیة الریاضیة   د عبد الزھرة حمیدي .أ  ٤

  جامعة واسط

د محمد رضا حافظ .أ  ٥

  الروبي 

أستاذ تدریب مصارعة بقسم المنازلات كلیھ التربیة 

  الریاضیة بنین  

أستاذ تدریب مصارعة بقسم المنازلات كلیھ التربیة   د صلاح محمد عسران .أ  ٦

  الریاضیة بنین  

د عبد الجبار سعید .أ  ٧

  محسن 

  سیة استاذ تدریب ریاضي كلیھ التربیة الریاضیة جامعة القاد

  

  أستاذ تدریب ریاضي كلیھ التربیة الریاضیة جامعة القادسیة   د عبد االله محسن اللامي .أ  ٨

  

  د تدریب ریاضي كلیھ التربیة الریاضیة جامعة القادسیة.م.أ  د ماجد علي موسى .م.أ  ٩

  

  د تدریب ریاضي كلیھ التربیة الریاضیة جامعة القادسیة.م.أ  د عادل تركي حسن .م.أ  ١٠
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  )٢(رقم  مرفق

الخبراء حول القیاسات الفسیولوجیة والبدنیة  رأي

  والمواصفات المورفولوجیة الخاصة بمتغیرات البحث
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  جامعة الإسكندریة 

  كلیة التربیة الریاضیة للبنات 

  قسم العلوم الصحیة 







   / یقوم الدارس 

القدرات الفسیولوجیة والبدنیة " بتسجیل خطة البحث للحصول على درجة الماجستیر بعنوان 

  " والمواصفات المورفولوجیة الممیزة للاعبي المصارعة ذوي المستوى العالي 

في  ولما كان رأي سیادتكم بالغ الأھمیة لذا حرص الباحث على الاستنارة برأیكم العلمي البناء

التعرف على اھم القدرات الفسیولوجیة والبدنیة والمواصفات المورفولوجیة التي تمیز لاعبي 

  . المصارعة طبقا لما یوضح سیادتكم في الاستمارة المرفقة 

لذا أرجو من سیادتكم إبداء الرأي من مدى صلاحیة ھذه القیاسات ولا یسع الباحث سوى تقدیم 

   . أیكم الذي سیثرى البحث في الوصول إلى مایھدفاسمي آیات الشكر لمساھمتكم وبر

  



 

 
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  الخبراء حول القیاسات الفسیولوجیة راءلاتفاق أالنسب المئویة 

  النسبة المئویة   عدد الخبراء   طریقة القیاس   المتغیر   م 

لاستھلاك  الأقصىالحد   ١

  الأوكسجین

Fit mate Pro ١٠٠  ١٠%  

٢    

  استھلاك الأوكسجین وقت الراحة

Fit mate Pro ١٠٠  ١٠%  

ضغط الدم في الراحة  معدل قیاس  ٣

  والمجھود

  %١٠٠  ١٠  جھاز ضغط الدم

السعة الحیویة في الراحة   ٤

  والمجھود

  %١٠٠  ١٠  الاسبیرومیتر

  %١٦,٥  ٣    حجم الضربة  ٥

  

  %٢٥  ٤    الكفاءة البدنیة  ٦

  

تركیز حامض اللاكتیك في   ٧

  والمجھودالراحة 

جھاز الكتروني 

  محمول

٩٠  ١٠%  

  النبض في الراحة والمجھود  ٨

  

  %١٠٠  ١٠  العد

عدد مرات التنفس في الراحة   ٩

  والمجھود

  %٨٣,٥  ١٠  العد

یتضح من الجدول إن كل من معدل ضربات القلب في الراحة والمجھود والحد الأقصى 

وضغط الدم في الراحة والمجھود  ،واستھلاك الأوكسجین وقت الراحة . لاستھلاك الأوكسجین 

وحصل ، من اتفاق أراء الخبراء % ١٠٠والسعة الحیویة  في الراحة والمجھود على نسبة ، 

وحصل ، من أراء الخبراء % ٩٠تركیز حامض اللاكتیك إثناء الراحة والمجھود على نسبة 

وقد تم ، ء من أراء الخبرا%  ٨٣,٥عدد مرات التنفس إثناء الراحة والمجھود على نسبة 

وھي الكفائھ البدنیة وقد حصلت على نسبة %  ٥٠استبعاد المتغیرات التي حصلت على اقل من 

  .من أراء الخبراء % ١٦,٥وحجم الضربة قد حصل على ، من أراء الخبراء % ٢٥

  البدنیة النسب المئویة لاتفاق أراء الخبراء حول القیاسات 
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وحدة   طریقة القیاس   المتغیر   م

  لقیاس  

عدد 

  الخبراء  

النسبة 

  المئویة  

  القوة القصوى  ١

  %١٠٠  ١٢  كجم  جھاز مانومیتر  قوة القبضة یمین  -

  %١٠٠  ١٢  كجم  جھاز مانومیتر  قوة القبضة یسار  -

المادة قوة عضلات   -

  الرجلین
  %١٠٠  ١٠  كجم  جھاز الدینامومیتر

 المادة عضلاتالقوة   -

  الظھر
  %١٠٠  ١٠  كجم  جھاز الدینامومیتر

  

  

٢  

  

  

  لقوة الممیزة بالسرعةا

انبطاح مائل من الوقوف لمدة 

  نیةثا ٢٠
  %٩٠  ١٠  عدد

ثني الذراعین من الانبطاح 

  ثانیة ١٥المائل 
  %٩٠  ١٠  عدد

  %٩٠  ١٠  ث  أداء ثلاث مھارات للكوبري

  %١٠٠  ١٠  سم  الوثب العمودي من الثبات  القدرة عضلیة  ٣

  

٤  

  

  الرشاقة

الوقوف الانبطاح المائل من 

  ناثو ١٠
  %٨٥  ١٠  عدد

وثب للأعلى مع الدوران ال

  )زاویة (
  %٨٥  ١٠  زاویة

  

٥  

  

  المرونة

  %٩٥  ١٠  سم  المسافة الأفقیة للكوبري
  %٩٥  ١٠  سم  المسافة الرأسیة للكوبري

الثبات من وضع الكوبري   التوازن  ٦

  على قدم واحدة
  %٩٥  ١٠  ث

 ٦٠أداء مھارة الكوبري في   التحمل العضلي  ٧

  ثانیة
  %١٠٠  ١٠  عدد

قوة القبضة ، یتضح من الجدول إن كل من القوة القصوى وھي تتمثل في قوة القبضة یمین 

والقدرة العضلیة وتتمثل بالوثب العمودي ، قوة عضلات الرجلین ، قوة عضلات الظھر ، شمال 
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حصلت  وقد، ثا ٦٠من الثبات والتحمل العضلي ویتمثل بعدد مرات أداء مھارة الكوبري في 

والمسافة ، وحصلت المرونة والتي تتمثل بالمسافة الأفقیة للكوبري ، % ١٠٠على نسبة اتفاق 

وكذلك التوازن والذي یتمثل بالثبات من وضع الكوبري على قدم واحدة ،العمودیة للكوبري 

وحصلت القوة الممیزة بالسرعة والتي تتمثل بالانبطاح ، من رأي الخبراء % ٩٥بنسبة اتفاق 

وأداء ، ثانیة  ١٥وثني الذراعین من الانبطاح المائل ل ، ثانیة ) ٢٠(مائل من الوقوف لمدة ال

وحصلت الرشاقة والتي تتمثل بالانبطاح ، % ٩٠ثلاث مھارات للكوبري على نسبة اتفاق 

  % . ٨٥والوثب للأعلى مع الدوران على نسبة اتفاق ، ثواني  ١٠المائل من الوقوف لمدة 

  حول القیاسات المورفولوجیةلاتفاق اراء الخبراء النسب المئویة 

القیاسات   م

  المورفولوجیة 

وحدة   جھاز القیاس 

  القیاس 

  النسبة المئویة   عدد الخبراء 

  %١٠٠  ١٠  كجم   میزان طبي   الوزن   ١

  

  %١٠٠  ١٠  سم   جھاز رستامیتر  الطول الكلي   ٢

  

  %٦٠  ٦  ٣سم  صور الأشعة   حجم القلب   ٣

  

  %١٠٠  ١٠  سم   شریط القایس   الأطوال   

  

  المحیطات   

  

  %١٠٠  ١٠  سم   شریط قیاس 

  %٤٠  ٧      نمط الجسم   

طول الطرف ، طول الطرف السفلي ، والطول الكلي ، یتضح من الجدول ان كل من وزن الجسم 

وحصل حجم القلب على نسبة ، من أراء الخبراء % ١٠٠بنسبة ، وكذلك المحیطات . العلوي 

وتم استبعاد نمط الجسم وذلك لأنھ حصل على نسبة قلیلة من أراء ، الخبراء  من أراء%   ٦٠

  .الخبراء 
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  )٣(مرفق رقم 

  أداءء قبل المجھود وأثناالفسیولوجیة  الخاصة بالمتغیرات القیاسات 

  جھدأقصى  

  

  

  

  

  

  

  

  :قیاس معدل ضربات القلب في وقت الراحة والمجھود  -اولا 
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على احد )السبابة والوسطي ( إصبعيیتم قیاس النبض من خلال الضغط بواسطة  -

 ).فوق القلب مباشرة  أو –الكعبري  –السباتي  –الصدغي (الشرایین 

ثم یضرب الرقم الناتج خلال العشر ثوان )عشر ثوان (یتم احتساب عدد النبضات لمدة  -

  )٣٣١: ٢٦(ة لكي نستطیع حساب عدد ضربات القلب في الدقیق) ستة(في 

 

  
  

  

  كیفیة قیاس معدل النبض 

  

  

  قیاس ضغط الدم/ ثانیا 

  .قیاس ضغط الدم والسماعة الطبیة جھاز  یتم قیاس ضغط الدم بواسطة
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  مكونات الجھاز 

بمضخة یدویة فیھا صمام لتخفیف خروج الھواء ومؤشر یعبر عن  مطاطي تصلمن كیس  الجھاز یتكون

  .مقدار الضغط 

   الأداءمواصفات 

یرفع الھواء بالمضخة ثم توضع السماعة على ، یلف كیس مطاط حول ذراع المختبر من فوق الكوع 

الھواء  إخراجالصمام یتم  وبواسطة، الجلد عند الشریان العضدي یسمع النبض حتى یختفي الصوت تماما 

صوت ممیز وذلك لاندفاع الدم بنفس الوقت نلاحظ  أولبالتدریج وببطء من الكیس المطاط حتى یسمع 

ان یختفي  إلىقراءة المؤشر ویكون ھذا الضغط الانقباضي ویستمر خروج الھواء من الكیس المطاط 

الصوت من السماعة وفي ھذه اللحظة تدل قراءة المؤشر على ذلك ھو اقل ضغط في الشریان ویمثل 

  ) ٣٣١:  ٢٦(. الضغط الانبساطي

  

  

 

 

 

 

 

 

  قیاس ضغط الدم جھاز   

  

   في الراحة والمجھود قیاس عدد مرات التنفس/ ثالثا 

  یتم قیاس عدد مرات التنفس بالدقیقة الواحدة للإنسان وذلك عن طرق 
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 وضع الكف إمام انف أللفرد المختبر وعد كل من شھیق وزفیر یعتبر واحد  -

  أو 

  وضع الید على بطن المختبر مع عد كل من صعود ونزول البطن تعتبر عدة تنفس واحدة  -

  قیاس السعة الحیویة / رابعا 

  ، یستخدم لقیاس السعة الحیویة للرئتین جھاز الاسبیرومیتر 

یقف اللاعب ممسك بیده الاسبیرومیتر ثم یقوم بعمل شھیق وزفیر تمھیدي من : طریقة القیاس 

مرة بسرعة ثم یأخذ بصدره اكبر كمیة سیطیع أخذھا من الھواء الشھیق ویؤدي زفیر  ٢-١

تؤدي ھذه التجربة ، بصورة منتظمة ومستمرة حتى ذلك عن طریق الفم حیث یسد الأنف بمشبك 

   )٣٣٠:  ٢٦(   ثلاث مرات وتسجل أفضل قراءة 

  

  جھاز قیاس السعة الحیویة

  

  

    الأوكسجینللاستھلاك  الأقصىالحد / خامسا 

   الأوكسجینللاستھلاك  الأقصىطریقة قیاس الحد 
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على مستوى كفاءة الجھازین الدوري والتنفسي  تعطي مؤشرالقیاسات الوظیفیة التي  أھمھو من 

  . بالتالي الحكم على كفاءة العمل البدني والتحمل بالنسبة للفرد الریاضي

  :الأجھزة والأدوات 

   Fit mate Proجھاز  -

   داءلأأ طریقة

 الأقصىالاختبار بتنظیف قناع التنفس الخاص بقیاس الحد  إجراءقبل بدا الاختبار یقوم القائم على 

مع  Fit mate Pro منظومة الجھاز  أجزاءبالمحلول المطھر وربط  الأوكسجینلاستھلاك 

في جھاز  Bluetoothالنبض  إشارةبعضھا وتثبیت حزام القبض على صدر المختبر وتركیب 

Fit mate   الاسم وتاریخ المیلاد والجنس  تنظمنمعلومات المختبر في الجھاز والتي  إدخالبعد

ومن ثم تثبیت قناع  Vo2maxوالطول والوزن واختیار نوع الاختبار المطلوب أجراءة ھو 

ون ، من عدم تسرب ھواء التنفس من القناع  والتأكدالخاصة بھ  الأحزمةالتنفس بأحكام بواسطة 

على الجھاز بالإحماء  ویبدأ العمل،  Treadmillsثم یصعد المختبر على جھاز السیر المتحرك 

حیث یقوم القائم بالاختبار بالتحكم بزیادة سرعة ،  بالركض تدریجیا وتزاید بالسرعة لمدة دقیقتین 

 Treadmillsالمتحرك   الجھازالركض على الجھاز بتدرج السرعة من زر الخاص بذلك في 

على شاشة  Fit mate Pro إلساعة ویحتوي جھاز /كم ) ١٤- ١٣( إلى) ٤,٥(حیث یبدأ من 

حیث تتم  مع نسب كلا منھما للأوكسجیناستھلاك  بأقصىصغیرة فیھا مربع بیاني یوضح النبض 

  .المراقبة من قبل المقوم

  الشروط 

السѧѧѧѧیر المتحѧѧѧѧرك إلѧѧѧѧى زیѧѧѧѧادة التѧѧѧѧدرج بالحمѧѧѧѧل بѧѧѧѧالتحكم بالسѧѧѧѧرعة فѧѧѧѧي جھѧѧѧѧاز     الانتبѧѧѧѧاهیجѧѧѧѧب   -١

(Treadmills)    ، بضѧة النѧول     عند الدقیقة الخامسة والسابعة ومراقبѧد الوصѧر عنѧة المُختَبѧومراقب

  . الاستمرارأو بناءاً على طلب المُختَبر بعدم القابلیة على  اقصى جھدإلى حالة 

 .یكون بالتحكم بخفض السرعة تدریجیاً  (Treadmills)السیر المتحرك إیقاف جھاز   -٢

  . القصوىفأكثر من النبض %) ٨٤(إلى  المُختَبرتُقبل قراءات الجھاز عند وصول   -٣

  :ـ التسجیل 

  .(VO2max)) للأوكسجین استھلاكقیاس أقصى (الخاصة بـ  یعطي الجھاز شریط قراءة شامل للقیاسات   

  :  ـ وحدة القیاس 
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                                ق/لتر  

  )٣٢٩:  ٢٦( ، ویستخدم القیاس أیضا لقیاس استھلاك الأوكسجین إثناء الراحة 

  

 

  والحد الاقصى، جھاز قیاس استھلاك الاوكسجین وقت الراحة 

 لاستھلاك الاوكسجین 

   

 

  اختبار تركیز حامض اللاكتیك في الدم 

  قیاس تركیز حامض اللاكتیك قبل وبعد المجھود:  ھدف الاختبار
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  : والأدواتالأجھزة 

 المحمول )  اكیو سبورت( جھاز قیاس حامض اللاكتیك  -١

 قطن طبي  -٢

 . استمارة تسجیل  -٣

  شرائط قیاس حمض اللاكتیك  -٤

  -: الإجراءات والشروط

اصة بالجھاز واخذ وغز حلمة الإذن للمختبر بالإبرة الخ، تم تصفیر الجھاز بالشروط الخاصة بھ 

، بالجھاز المحمول على القراءة ) الشرائط (ووضع  ،الخاص بالجھاز ) الشرائط(عینة من الدم 

ولكل مختبر كت خاص بھ ، ومسح حلمة الإذن وتعقیمھا بالقطن الطبي والمحلول المعقم 

   .ویستخدم مرة واحدة فقط

  یتم اخذ القراءة من الجھاز مباشرا وتسجیلھا بالاستمارة الخاصة لكل لاعب : التسجیل 

)٣٣٢:  ٢٦  ( 

 

 جھاز قیاس حمض اللاكتیك   
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  ) ٤(مرفق رقم 

 القیاسات والاختبارت الخاصة بالقدرات  البدنیة

 

    

  

  

  

  

  

  
  القوة القصوى 

  ممثلة في قیاس قوة القبضة یمین وشمال وقوة عضلات المادة للظھر والمادة للرجلین 
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 )یمین ویسار(قیاس قوة القبضة  -

  الغرض من الاختبار 

  )العضلات المثنیة للأصابع ( قیاس قوة القبضة 

  :الأدوات اللازمة 

  جھاز مانومیتر القبضة 

   : وصف الأداء

یمسك المختبر مانومیتر بقبضة یده ثم یقوم المختبر بالضغط بقبضة الید على مانومیتر لإخراج 

  أقصى قوة ممكنة 

  شيء أخر  یجب على المختبر إن  لایلمس بالیدین إي جزء من جسمھ أو إي/  تعلیمات الاختبار

  حساب الدرجة 

  )٢٠٩: ٥٨. (یعطي لكل مختبر ثلاث محاولات وتحسب أفضلھا   

  اختبار قوة العضلات المادة للظھر 

  )عضلات الظھر ( قیاس العضلات الباسطة للجذع /  الغرض من الاختبار

  جھاز دینامومیتر الجذع والظھر /  الأدوات اللازمة

  وصف الأداء 

ثم یقوم بثني الجذع للإمام والأسفل ، یقوم المختبر بالوقوف على قاعدة الدینامومیتر  -

 لیقبض على بار الدینامومیتر بالیدین 

یعدل طول السلسلة التي تفصل البار الحدیدي والدینامومیتر حتى تسمح للمختبر للشد  -

 للأعلى من وضع ثني الجذع والركبتین 

لمختبر بشد الیدین للأعلى بحیث تكون حركة الجذع ولیس عند إعطاء إشارة البدا یقوم ا -

 من الرجلین ویكون الشد ببطء لإخراج أقصى واكبر قوة ممكنة 

الاحتفاظ بالركبتین مفرودتین والقدمان على قاعدة الدینامومیتر والقبض على /  تعلیمات الاختبار

  حدة ویكون الجذع والرأس على استقامة وا، البار بالطریقة المعكوسة 
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  )٢١٠: ٥٨. (یعطي لكل مختبر ثلاث محاولات وتحسب أفضلھا /   حساب الدرجة

  اختبار العضلات المادة للرجلین 

  قیاس القوة القصوى للعضلات الباسطة للرجلین :  الغرض من الاختبار

  جھاز الدینامومیتر :  الأدوات

   : وصف الأداء

الید بالأسفل في وضع إمام نقطة التقاء عظم یقبض المختبر على عمود الشد بكلتا یدیھ وتكون 

  .الحوض ویراعي ھذا الوضع خاصة بعد تركیب الحزام وإثناء الشد 

یقف المختبر على قاعدة الجھاز وثني الركبتین قلیلا حتى یحدث اكبر شد ممكن بفرد الركبتین 

ر ان الذراعان ویجب یتأكد المختب، ویجب مراعاة طول السلسلة وطول المختبر قبل عملیة الشد 

والظھر مستقیمین والرأس منتصب والصدر للأعلى حتى لا یحدث فارق كبیر عند تغیر وضع 

  .من ھذه الأوضاع 

  ) ٢١١: ٥٨. ( یعطي لكل مختبر ثلاث محاولات وتحسب أفضلھا :  حساب الدرجة

  اختبار القوة الممیزة بالسرعة 

  ثانیة  ٢٠الانبطاح المائل من الوقوف لمدة /  أولا

  .  قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین : من الاختبار  الغرض

  ساعة إیقاف ، بساط : الأدوات 

  

  

  وصف الأداء 

ثم یقوم بقذف الرجلین خلفا حتى یصل إلى ، یقوم المختبر من وضع الوقوف بالجلوس على أربع 

ثم یعود ، ثم یقوم بقذف الرجلین إماما للرجوع إلى وضع الجلوس على أربع ، وضع الانبطاح 

  إلى وضع الوقوف 
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  ثانیة  ٢٠یكرر التمرین لأكبر عدد من المرات خلال 

  .ثانیھ ٢٠ر محاولة واحدة یحسب فیھا عدد مرات التكرار خلال یعطي للمختب:  حساب الدرجة

                                                                                                       )٦١٧: ٧٨(  

  ثانیة  ١٥ثني الذراعین من الانبطاح المائل ل / ثانیا

  قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین : الھدف من الاختبار 

  :وصف الأداء 

یتخذ المختبر وضع الانبطاح المائل بحیث یكون الجسم في استقامة واحدة ولا یوجد فیھ إي تقوس 

یقوم المحكم بوضع یده على الأرض ثم یقوم بإعطاء اشاءة البدء للمختبر ، للأسفل أو للأعلى 

  .  وم بثني الذراعین حتى یلمس بظھره ید المحكم والرجوع مرة أخرىالذي یق

  . ثانیة  ١٥یعطي للمختبر محاولة واحدة ویحسب عدد المحاولات في زمن :  حساب الدرجة

                                                                                        )٧٦:  ٦٣ (  

  أداء مھارة الكوبري ثلاث مرات متتالیة بأقصى سرعة ممكنة /  ثالثا

  قیاس القوة الممیزة بالسرعة :  الغرض من الاختبار

  ساعة إیقاف : الأدوات 

من وضع الوقوف یقوم المختبر أداء ثلاث مھارات للكوبري بأقصى سرعة :  وصف الأداء

  ممكنة 

ء من جسمھ عدى الجبھة والكفین والقدمین إن لایلمس اللاعب البساط بأي جز:  شروط الاختبار

  وان لیتوقف اللاعب عند الأداء لأي سبب ، إثناء الأداء 

یحسب الزمن الذي استغرقھ اللاعب من الأداء ویعطي للاعب ثلاث محاولات :  طریقة التسجیل

  )١٥: ٣٣. (وتحسب الأفضل 

  اختبار القدرة العضلیة 

  ختبار الوثب العمودي من الثبات ا -
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  قیاس القدرة العضلیة للرجلین :  الغرض من الاختبار

  قطعة طباشیر ، حائط ، مسطرة أو شریط قیاس :  الأدوات

  : وصف الأدوات 

 .تثبیت المسطرة أو شریط القیاس على الحائط لقیاس الوثب العمودي بین العلامین  -١

طولھا ( اشیر یقف المختبر جانبا بجوار الحائط حافي القدمین ممسك بیده قطعة من الطب -٢

 .بالید بجوار الحائط ) بوصة واحدة 

 .یفرد یده على كامل امتدادھا بأقصى مایستطیع لیضع علامة على الحائط  -٣

یقوم المختبر بثني الركبتین مع الاحتفاظ بذراعھ للأعلى والظھر ملامس على استقامة  -٤

 .واحدة 

علامة بالطباشیر في أعلى یبدأ المختبر بالوثب العمودي للأعلى بأقصى مایستطیع لیضع  -٥

 .نقطة یستطیع أن یصل إلیھا 

  :حساب الدرجة 

 یعطي للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أفضلھا  -١

 )٨٩:  ٥٦. (تحسب المسافة بین العلامة الأولى والعلامة الثانیة  -٢

  

  

  

  

  

  اختبار الرشاقة 

  ثواني  ١٠الانبطاح المائل من الوقوف لمدة   - أ

  قیاس رشاقة الجسم :  الغرض من الاختبار

  ساعة إیقاف ، بساط :  لأدواتا
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  وصف الأداء 

ثم یقوم بقذف الرجلین خلفا حتى یصل إلى ، یقوم المختبر من وضع الوقوف بالجلوس على أربع 

ثم یعود ، ثم یقوم بقذف الرجلین إماما للرجوع إلى وضع الجلوس على أربع ، وضع الانبطاح 

  إلى وضع الوقوف 

  ثانیة  ١٠ن لأكبر عدد من المرات خلال یكرر التمری

  ثانیھ ١٠یعطي للمختبر محاولة واحدة یحسب فیھا عدد مرات التكرار خلال :  حساب الدرجة

 الوثب للأعلى مع الدوران  - ب

  قیاس رشاقة الجسم :  الغرض من الاختبار

  جھاز قیاس الزاویة :  الأدوات

یقوم المخبر بالقفز للأعلى ، ثم یقف المختبر وسط الدائرة ، رسم دائرة وتحدد مركزھا :  الأداء

  مع الدوران حول نفسھ بأقصى دوران ممكن 

یعطي ثلاث محاولات وتحسب ، تقاس زاویة الدوران أللاعب من نقطة القفز:  حساب الدرجة

  . أفضلھا 

  

  

  

  

  

  قیاس المرونة اختبار ل

 المسافة الأفقیة للكوبري والمسافة الرأسیة للكوبري  -

  قیاس مرونة العمود الفقري :  الغرض من الاختبار

  شریط قیاس ، بساط :  الأدوات المستخدمة
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  وصف الأداء 

من وضع الرقود على الظھر یتخذ المختبر وضع القبة لیصل الى أقصى مسافة ممكنة بین الجذع 

والبساط بحیث تكون المسافة بین الكفین والرجلین اقل مایمكن ویكون عقب القدمین على خط 

مستقیم مرسوم على البساط او القدمین بكاملھا على البساط وتكون المسافة بینھا تسمح باتزان 

  . بر المخت

  :طریقة السجیل 

 یتم قیاس المسافة الافقیة مابین الخط الواصل بین العقبین والخط الواصل بین الكفین  -١

یتم قیاس المسافة الراسیة عن طریق قیاس المسافة بین اعلى منطقة في الجذع عن  -٢

 )٤٥: ٢٠(.  البساط والبساط  

  اختبار لقیاس التوازن  

 الثبات من وضع الكوبري على قدم واحدة  -

  قیاس التوازن الثابت :  الغرض من الاختبار

  بساط، ساعة إیقاف   :  أدوات القیاس

من وضع الكوبري بالارتكاز على الجبھة والقدمین یقوم المختبر برفع احد قدمیھ :  شرح الاختبار

  . عن البساط عند سماع إشارة المدرب 

 طریقة القیاس 

یتم احتساب أقصى زمن استطاع المختبر الثبات فیھ دون إن یمس البساط بأي جزء من  -

 جسمھ عدى الجبھة وقدم واحدة 

                                                                         )٣٤:  ١٥( .یعطي للمختبر ثلاث محاولات وتحتسب أفضل زمن فیھا  -

  اختبار لقیاس التحمل العضلي 

 دقیقة  ١أداء مھارة الكوبري لمدة  -

  تحمل الأداء لمھارة الكوبري :  الغرض من الاختبار

  ساعة إیقاف ، بساط   :  أدوات القیاس
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  : وصف الأداء 

یقوم المختبر من وضع الوقوف بأداء مھرة الكوبري والتخلص مع التكرار لأكبر عدد ممكن من 

  المرات مع عدم لمس البساط بالركبتین وإثناء التخلص 

 .        ثانیة  ٦٠یعطي للمخبر محاولة واحدة وتحتسب لھ عدد المحاولات خلال :   حساب الدرجة

  )٥٧:  ٦٠( 
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  )٥( مرفق رقم 

 القیاسات المورفولوجیة وحجم القلب

 

 

 

 

 

 

  

 

 

    
  : الجسم وزن

وذلك  استخدامھمن سلامة المیزان قبل  التأكدیتم تقدیر الوزن باستخدام المیزان الطبي ویجب 

التي وضعت  الإثقالفي التعبیر عن قیمة  مؤشراتھبأثقال للتأكد من صدق  تحمیلھعن طریق 

یقف المختبر في منتصف المیزان تماما عند  إنعلیھ ویقاس الوزن بالكیلو جرام ویلاحظ 

  ) ٥٦: ٥٦( القیاس  إجراء
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 :م سالطول الكلي للج

لرستامیتر وھوة عبارة عن قائم مثبت عمودیا على حافة قاعدة اجھاز  یستخدم لقیاس الطول الكلي

سم بحیث یكون الصفر في مستوى القاعدة الخشبیة كما یوجد حامل  ٢٥٠ طولھخشبیة والقائم 

یقف المختبر على القاعدة الخشبیة  وللأسفل لأعلىعلى القائم بحیث یكون قابل للحركة  أفقیامثبت 

وابعد نقطة . مواجھ للقائم بحیث یلامس ثلاث نقاط ھي المنطقة الواقعة بین اللوحین  وظھره

للحوض من الخلف وابعد نقطة لسمانة الساقین ویجب ان یراعي المختبر شد الجسم  لاعلى 

الحامل حتى یلامس الحافة العلیا للجمجمة حیث یعتبر الرقم المواجھ  إنزالیتم  للإماموالنظر 

  ) ٥١: ٥٦( ول المختبر  للحامل عن ط

یتم قیاس طول الذراع من مفصل الكتف الى الإصبع الأوسط وتكون الذراع : طول الذراع 

 )٩٩:  ٦ ( ممدودة

  )١٠٠:  ٦( . یتم القیاس من اعلي نقطة للرأس وحتى منصف عظم العانة :  قیاس طول الجذع

 قیاس طول الرجل 

یتم حساب طول الرجل عن طریق اخذ متوسط  ثم، یقف المختبر والقدمان متباعدتان قلیلا 

  .القیاسین التالیین 

  یتم من الشوكة الحرقفیة العلیا للعظم اللااسم لھ حتى الكعب الوحشي لعظم القصبة : القیاس الأول 

  )٩٩: ٦(  .أیضالعظم القصبة  الإنسيیتم من مفصل ارتقاء العاني وحتى الكعب : القیاس الثاني 

  

  

  

  یطات حقیاسات الم

  محیط الصدر

من وضع الوقوف یرفع الشخص المجري علیھ القیاس الذراعین جانبا ویوضع السنتیمتر 

 الإمامالزاویة السفلى لعظمتي اللوحین من  أسفلبحیث یمر من الخلف  جسمھعلى 
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وبعد ، الحلمتین  شدقي أسفلسنة  ١٣من الجنسین حتى  للأولادبالنسبة للرجال وكذلك 

من الوضع  للأسفللجسم یسقط المجري علیھ القیاس الذراعین وضع السنتیمتر على ا

من الخلف ولتسھیل  ةمن وضع السنتیمتر بالشكل الصحیح وخاص التأكدویجب ، العادي 

  )٩٥: ٦( مرآة إمامھذا القیاس  أداءذلك ینصح 

  العضدمحیط 

، محیط  الأقصى الرأسمن منتصف العضلة العضدیة ذات  للأرضیؤخذ الذراع ممتدة و موازیة 

  )٩٨,٩٧: ١٢( وقد یؤخذ ھذا القیاس من الوضع التشریحي العادي للذراع 

  محیط الفخذ 

یلف ، یقف المختبر والقدمان متباعدتان والمسافة بین القدمان مساویة لعرض الكتفین تقریبا  

ویراعي ، مباشرة  الإلھ طیھ أسفلویمر من الخلف  أفقیاشریط القیاس حول الفخذ بحیث یكون 

  ) ٩٧: ٦(عدم توتر عضلات الفخذ 

یتم قیاس محیط الساعد عن طریق مد الذراع للأسفل ووضع شریط القیاس على :  محیط الساعد

  .  اكبر منطقة للساعد

  

  

  

  

  

  

  :قیاس حجم القلب 

  :یتم عمل صورتان أشعة لكل لاعب  -

   Postero – Anteriorالأولى أمامیة 

  Left Iateral View with bariumالثانیة جانبیة یسرى بالبار یوم 
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یوم المذابة في الماء على الباروعند عمل الصورة الثانیة یأخذ المختبر ملعقتان من كبریتات     

ممتلئ بالباریوم  ئشكل عجینة الأولى قبل الفحص والثانیة إثناء الفحص حتى یمكن إظھار المر

 .القلب  لإمكانیة اخذ مقاسات

  من الأشعة الأولى نحصل على مقاسات القلب ھما 

  The Long Diameter (L): طول القلب  -١

 Diameter The Braod :الطول القطري  -٢

  )  ( Dومن الأشعة الثانیة نحصل على مقاس 

The Anteropsterion Diameter    أو عمق القلب  

  :ثم تطبیق المعادلة الآتیة لحساب حجم القلب 

  D  x  B  x  L  x  .0.4 = Heart Volume )  .٣٤  (  

  

 

  

  

  

  

  

  ملخص البحث

القدرات الفسیولوجیة والبدنیة والمواصفات المورفولوجیة للاعبي المصارعة ذوي المستوى 
  العالي بالعراق

  م٢٠١٤ماجستیر 

  الاسكندریةطالب بكلیة التربیة الریاضیة بنات جامعة  –الباحث كرار عبد االله محسن الدھش 




