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والتدر�ب  لمقای�س والإخت�ارات دوراً أساس�اً وهاماً فى مجال التر��ة البدن�ة والر�اض�ةل

 متا�عةداء البدني، لذا نجد أن وذلك بإهتمامها �السلوك الحر�ى للفرد الر�اضى أثناء الآ الر�اضي

هذا السلوك وتقو�مه �م�ن أن یتناول الفرد الر�اضى من النواحى الجسم�ة والفسیولوج�ة والصح�ة 

أن الإنسان وحدة واحدة متكاملة، وهى تر�ز على  جهةوالحر��ة والعقل�ة والإنفعال�ة وغیرها من 

أسس ونظر�ات علم�ة لذلك نجد أن ال�حوث العلم�ة النظر�ة والعمل�ة تؤسس على الق�اس 

خاصة أن للإخت�ارات والمقای�س ، والتدر�ب الر�اضي الإخت�ار فى مجال التر��ة البدن�ة والر�اضةو 

دور فاعل في مجال التشخ�ص والتصنیف والإنتقاء، ووضع الدرجات والمستو�ات المع�ار�ة 

  .والإكتشاف وال�حث العلمي

لمهارات الحر��ة وفي العصر الحدیث تطور الق�اس في جوانب الل�اقة البدن�ة، ومختلف ا

للألعاب الر�اض�ة، وقد ساهم التطور التكنولوجي �طر�قة �بیرة في هذا التحول الضخم في عمل�ات 

الق�اس، خاصة مع ظهور البرامج الإحصائ�ة، ومختلف أجهزة و وسائل الق�اس الخاصة �عمل�ات 

  . والتدر�بي عل�ميالق�اس والتقو�م الت

مادة  تدر�سلالنشاطات البدن�ة والر�اض�ة �عدون  ولما �ان طل�ة معاهد علوم وتقن�ات

الر�اض�ة، وتحقی� أهدافها المسطرة، فإن ذلك یتطلب  الفرق ، أو لتدر�ب التر��ة البدن�ة والر�اض�ة

إصدار الأح�ام الق�م�ة و منهم فهما لأسس إجراء تلك الإخت�ارات بهدف ق�اس مستو�اتهم وقدراتهم، 

ارات اللازمة لعمل�ة الإصلاح اللازمة أو صناعة قرارات بدیلة �غرض تقی�مها من أجل إتخاذ القر 

لقرارات ثبت عدم جدواها، من أجل تعدیلها أو حذفها وتغییرها، وعل�ه لابد من أن نطرح التساؤلات 

إلى غیر ...لماذا نق�س ونقوم؟ وماذا نق�س ونقوم؟ �یف نق�س ونقوم؟ �ماذا نق�س نقوم؟: التال�ة

ي لابد من الإجا�ة علیها قبل أن نخوض في أ� عمل�ة تعل�م�ة أو تدر�ب�ة، ذلك من التساؤلات الت

 ���� ��� 
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لأنه ��شف  سواء للأستاذ أو المدرب خاصة أن التقو�م ر�ن أساسي في عمل�ة التخط�� والتنفیذ

  ...عن العیوب والقصور في الأهداف أو الوسائل أو المناهج أو طرق التعل�م والتدر�ب

المحاضرات الجوانب الخاصة �التذ�یر �ماه�ة العمل�ات الأر�عة وعل�ه سنتناول في هذه 

هم�ة التغذ�ة الرجع�ة التال�ة الإخت�ار والق�اس والتقی�م والتقو�م، �مختلف جوانبها، ثم التطرق لأ

و التدر�ب الر�اضي، ثم التطرق إلى أهم�ة الكاملة في التعل�م إعطائه الأ�محور هام لابد من 

دور للإخت�ارت، لنفصل في محور الإخت�ارات الف�سیولوج�ة لما له من  مختلف الأسس العلم�ة

مراعاة ماتم تناوله مع الطل�ة في مادة �طار�ات  خاصة في مجال التدر�ب الر�اضي، وقد تم�بیر 

الإخت�ارات الر�اض�ة لتجنب التكرار إلا في محور الأسس العلم�ة نظرا لأهمیته ال�الغة في تكو�ن 

  .، أو في عمل�ات التذ�یر �اهم المفاه�م الأول�ة للمادةاتوتصم�م الإخت�ار 

  

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د                                      للإختبار والقياسمدخل :  الحاضرة الأولى      ر والقياس الرياضي              مادة  الإختبا

  

 ~3 ~ 
 

  

  

" Test , Measurement "     

 Testالإخت�ار -

  :�أن الق�اس �عني �Guilfordقول جیلفورد 

  

  :�أنه  �Bradfeildعرفه براد فیلد و  ،

  

  الق�اس على أنه  �Campbellعرف �امبل و  

   :فیر� أن Nunnalyأما ننالي  

  

  

  :من رواد الق�اس وهو �قول جیلفورد 

  

  :�ما �عرفه ست�فنز  �قوله

  :عموما إما أن ��ون  الق�اسو 

 .كما يحدث عندما نقيس طول شخص ما   :مباشر 

 ....التحصيل و كما يحدث عندما نقيس درجة الذكاء أ :غير مباشر 

 :الذي يقول" ثورنديك " الذي أتى به كل هذا نراه تطبيقا للمبدأ الفلسفي 

  

 "وصف البيانات بإستخدام الأرقام " 

عملية تحديد النواحي الكمية المرتبطة بحجم و أبعاد " 
  "ليتسنى وصفها بدقة الظاهرة المقاسة 

كل ما يوجد يوجد بمقدار و كل ما " 

  "يوجد بمقدار يمكن قياسه 

  " .تمثيل للصفات أو الخصائص �رقام " 

القياس يتكون من قواعد إستخدام الأعداد بحيث تدل على الأشياء بطريقة " 

  "تشير إلى كميات من الخاصية 

إنما يقاس بقدرة  ،إن تقدم أي علم من العلوم" 

  "هذا العلم على تطويع و إستخدام ر�ضياته 

   "القياس في أوسع معانيه هو عملية تحديد أرقام لأشياء أو أحداث وفقا لقوانين " 

 1 للإختبار والقياسمدخل 
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إلا الآداة التي و الإخت�ار ماه،و العمل�ة الكم�ة التي تحدد خاص�ة ما وأن الق�اس ه عرفنا     

على الرغم من الفهم العام لمفهوم الإخت�ار بوصفه و  ،الكم�مو تستخدم للوصول إلى هذا التحدید أ

  :آداة للق�اس فإنه ی�قى السؤال مطروحا

  مما یتكون ؟و ما هذا الإخت�ار ؟ 

�ما تشیر �عض القوام�س إلى أن �لمة  ،Examinإخت�ار في اللغة تحمل معنى الإمتحان  �لمة

Test  محك و تعني مع�ار أ.  

  

  

  

  :على أنه  �Helerعرفه هیلر  و 

  على أن Tylerفي رأ� لیونا تایلر و 

أن الإخت�ار طر�قة لق�اس الكم من الشيء على أساس أن أ� شيء موجود ��ون "ثورند�ك یر� 

  ".موجودا ��م�ة معینة

مجموعة من المهارات التي تقدم للفرد في ش�ل و الإخت�ار مهارة أ"  Annettجون أنیت  �عرفهو

  " .درجات رقم�ة حول شيء تطل�ه من المفحوص لكي �حاول آداؤهو التي تنتج درجة أو مقنن 

  ."الإخت�ار إجراء منظم لق�اس سمة ما من خلال عینة من السلوك " براون أن  �عرفه

المش�لات و الإخت�ار مجموعة من الأسئلة أ" على أن  Mc Geeماك جي و  Barrowو�ار  �عرفهو

  "�فاءته و إستعداداته أو قدراته أو التمر�نات تعطى بهدف التأكد من معرفة الشخص أو أ

و قد تتطلب  ،فالإختبار عبارة عن مجموعة من الأسئلة أو المواقف التي يراد من الطالب أو أي شخص الإستجابة لها" 

و غير ذلك من الإستجا�ت التي تتطلبها نوعية المثيرات  ،أو حل لمشكلات ر�ضية ،منه إعطاء معاني الكلمات

  ".و تسمى تلك الأسئلة أو المواقف بفقرات أو بنود الإختبار  ،المتضمنة في الإختبار

  "و طريقة للإمتحان  قياس مقنن" 

  "الإختبار عبارة عن موقف تم تصميمه لإظهار عينة من سلوك الفرد "

  " الرائز" الإختبار       
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  :على أنه  �Helerعرفه هیلر  و 

  على أن Tylerفي رأ� لیونا تایلر و 

  : �أن �Cronbachرون�اخ  �عرفهو

     :أن Anastasiتشیر أنستاز�  �ما 

  :قائمة المراجع

 .، جامعة أم القر�، السعود�ة، دسالتقو�م والإخت�اراتأحمد علي علي خل�فة،  )1

 .1979، م�ت�ة الفلاح، الكو�ت، إخت�ارات الل�اقة البدن�ةجلال عبد الوهاب،  )2

، دار دجلــة، الق�ــاس والتقــو�م فــي العمل�ــة التدر�ســ�ة-المنهــل فــي العلــوم التر�و�ــة رحــ�م یــونس �ــرو العــزاو�،  )3

 .2007عمان، 

، مر�ـز دیبونـو لتعلـ�م التف�یـر، عمـان، الإخت�ارات والمقـای�س النفسـ�ة والتر�و�ـة أسس بناءسوسن شاكر مجید،  )4

2014.  

، دار المدرس�ة الق�اس والتقو�م في التر��ة الر�اض�ة�مال عبد الحمید إسماعیل، عبد المحسن م�ارك العـازمي،  )5

 .2011الف�ر العر�ي، القاهرة، 

 .1987، الجزء الأول، دار الف�ر العر�ي، القاهرة، لبدن�ةالتقو�م والق�اس في التر��ة امحمد ص�حي حسنین،  )6

، مر�ــز الكتــاب للنشــر، أساســ�ات الق�ــاس والإخت�ــار فــي التر��ــة الر�اضــ�ةعبــد المــنعم أحمــد جاســم الجنــابي،  )7

 .2019القاهرة، 

 

  "قياس مقنن و طريقة للإمتحان " 

  "سلوك الفرد الإختبار عبارة عن موقف تم تصميمه لإظهار عينة من "

 " طريقة منظمة لمقارنة سلوك شخصين أو أكثر  الإختبار" 

 " .الإختبار مقياس موضوعي مقنن لعينة من السلوك  " 
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لقد أثیر  ،على الترتیب Evaluation، Valuationالتقو�م ترجمة للغة الإنجلیز�ة و التقی�م أ     

في و  ،التعل�م حول الترجمة للعر��ةو الفاعلین في میدان التر��ة و جدل �بیر في أوسا� المختصین 

نقا� إلتقائهما و أهدافها و ظ�فة �ل واحدة و مع إتفاق على " تقو�م "  ،"تقی�م" هذا الصدد إستخدم 

  .إختلافهما و 

قوام الأمر �الكسر �عني و  ،�معنى أزال إعوجاجه :درأ= فقد جاء في لسان العرب لإبن منظور قوم 

إذا  :عن قول عمر بن الخطاب رضي الله عنهو  ،قوم السلعة �عني قدر ق�متهاو  ،عمادهو  نظامه

التثمین و المتف� عل�ه أن التقی�م �عني الق�اس و  ،صححونيو رأیتم إعوجاجا فقوموني أ� عدلوني 

  .العلاج و التجبیر و التصح�ح و التقدیر أما التقو�م ف�عني التعدیل و 

  :�التالي فإنو 

  

  :أن Dawnie 1967إصطلاحا �قول داوني و 

  

  :على  Thorndike  Hakenهاكنو �ما عرفه ثورند�ك 

  

  :ه�أن �Dawnieعرفه داوني و 

  

  

 "التقييم هو إعطاء قيمة لشئ ما وفقا لمستو�ت و ضعت أو حددت مسبقا"

  .تصليح إعوجاجه + معرفة طبيعة الشئ = أما التقويم  ،معرفة طبيعة الشئ= التقييم 

  "التقييم وصف شئ ما ثم الحكم على قبول أو ملائمة ما وصف " 

   "التقييم إعطاء قيمة لشئ ما وفقا لمستو�ت و ضعت أو حددت سلفا " 

 2 التقييم و التقويم
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   :فیر� أن Benjamin Bloom  1967أما بلوم 

  

  

�تحلیل مضامین التعر�فات السا�قة یتضح أن غالبیتها تؤ�د على أن التقو�م �عني أساسا إصدار و 

  .محك و مع�ار معین أح�م ق�مي على الناح�ة المقاسة في ضوء 

 تنبرنك و  Bloomالق�اس من أمثال بلوم و و�ضیف �عض المختصین في مجال التقو�م 

Tenbrink فلا ��في أن نصدر  ،                              و�عدا آخر إلى عمل�ة التقو�م ه

معین �قضي بتحسین وضعه  بإتخاذ قرارح�ما على طالب �أنه ضعیف وفق� دون أن نت�ع ذلك 

وضعه مع مجموعة و رسم برنامج إضافي لز�ادة تحصیله أقد ��ون هذا القرار �مثا�ة و  ،التحصیلي

  .ساعات إضاف�ةو العطل أو الفراغ أإدخاله دورة تقو�م في أوقات و معینة من الطل�ة أ

إذ لا ��في أن  ،بل یتعداه إلى علاج عیوب الواقع ،فق�و �التالي فالتقو�م ل�س تشخ�صا للواقع و 

علاج�ة و القضاء علیها في عمل�ة تشخ�ص�ة و یجب العمل على تلافیها  إنماو  ،نحدد أوجه القصور

  .هامة 

  :�معنى

فقد ��ون  ،ل�س من الضرور� أن �عتمد التقو�م على الق�اس دائماتجدر الإشارة إل�ه أنه مما 

قد �عتمد و أ ،مقای�س معینةو م الحصول علیها بواسطة إخت�ارات تالتقو�م معتمدا على تقدیرات �م�ة 

دافع�ة عال�ة و أنه ذو تقدیرات غیر �م�ة �أن �صدر المعلم ح�ما على أحد طلبته �أنه نش�� أعلى 

  .للدراسة على أساس ملاحظاته 

عمل�ة التقو�م تشتمل و �ل واحد ��مل الآخر و متفاعلتان و التقو�م عملیتان متلازمتان و الق�اس إذن 

التقو�م قد و  ،الق�اس هي علاقة الكل �الجزءو علاقة التقو�م �التقی�م و الق�اس و على عملیتي التقی�م 

التقويم عملية تشخيصية وقائية علاجية، هدفها الكشف عن مواطن القوة و " 

الضعف، قصد تطوير عمليات التعليم و التعلم لتحقيق الهدف، و يعطي للمقوم 

  ".تغذية راجعة عن الآداء و مدى فعاليته  �ستخدام مستو�ت و معايير و محكات 

 إتخاذ القرارات

 ،و غيرها... على قيمة الأفكار و الأعمال و الطرائق و المواد  ،إصدار حكم لغرض ما ييمالتق
و يتضمن إستخدام محكات و مستو�ت و معايير لتقدير مدى كفاية الأشياء و دقتها و 

  .فعاليتها 
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ذلك أن الق�اس یوفر  ،التقی�مو لكنه لا �ستط�ع الإستغناء عن الق�اس  ،�عتمد على وسائل أخر� 

�وفر فرصة تقدیر الأش�اء و أما التقی�م فه ،إعطاء الب�انات الرقم�ةو فرصة جمع المعلومات 

التي من شأنها  إتخاذ القراراتو دار الأح�ام إصهذا ما �فید عمل�ة التقو�م خاصة في  ،الظواهرو 

  .خدمة الأهداف التي قامت علیها عمل�ة التقو�م 

غیر أن �لا منهما یتناولها في حدود  ،التقو�مو إلى ذلك أن النتائج محور إهتمام الق�اس  ضف

بینما �عنى التقو�م  ،إعطاء تقدیرات �م�ة للسلوكو فالق�اس �عنى بوصف النتائج  ،وظ�فته الأساس�ة

أن التقو�م �عطي إهتماما و  ،إتخاذ قرارات في شأن تلك النتائجو �الح�م على ق�مة هذه النتائج 

  .المعاییر و �المح�ات 

�قتصر على  Measurementالق�اس یتمثل في أن الق�اس و �م�ن القول إن الفرق بین التقو�م  كما

�متد إلى الأح�ام الكل�ة و فه Evaluationأما التقو�م  ،)Analyse(الأح�ام التحلیل�ة للظواهر 

)Global ( للظواهر.  

  :قائمة المراجع

 .2009، دار جرير، عمان، القياس والتقويم الصفيإبراهيم محمد المحاسنة، عبد الحكيم علي مهيدات،  )1

  .2004، مكتبة الأنجلو مصرية، القاهرة، المرجع في القياس النفسيبشرى إسماعيل،  )2

 .2012، دار الخلدونية، الجزائر، أساسيات القياس النفسي وتصميم أدواتهبشير معمرية،  )3

 .2008، المؤسسة الجامعية للدراسات والنشر والتوزيع، بيروت، القياس والتقويم في التربية والتعليمتوما جورج خوري،  )4

 .2010عرفة، عمان، ، دار كنوز المالقياس النفسي والتقويم التربويجعفر عبد كاظم المياحي،  )5

 .2008، دار المناهج للنشر والتوزيع، عمان، التقويم التربويرافدة الحريري،  )6
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  هناك الكثیر من التغیرات التي تؤثر في التعلم، منها المعلومات التي تعطى له خلال إستجابته     

  .الرجع�ة �التغذ�ةتطب�قه، من أجل تحسین وضع ما، هذه المعلومات �طل� علیها و للشيء المراد تعلمه  

  مضمونها على طب�عة الآداء الصادر عن المتعلمو التغذ�ة الرجع�ة هي العمل�ة التي تعتمد في ش�لها     

  . تقو�ه في ضوء نتائجهو تعدله و تقو�تها، فهي توجه السلوك و إستجابته المقبلة  تساعده على تعدیلو 

  �شیر عطاء الله أحمد أن التغذ�ة الرجع�ة هي جم�ع المعلومات التي �م�ن أن �حصل علیها المتعلم     

  عند حدوث و �عد العمل لتعدیل سلوك أو أثناء و ، قبل )�لیهما معاو داخل�ة، خارج�ة، أ(من مصادر مختلفة 

  هذه المعلومات تتغیر ت�عا لهدفو خلال جم�ع مراحل التعلم وتسیر معه ؤ تت�ع المتعلم إستجا�ة مرادة، فهي

    .مرحلة التعلمو نوع الإنجاز، حیث تكون المعلومات ملائمة لمستو� المتعلم و  

  �عد الآداء حولو �ما �شیر مصطلح التغذ�ة الرجع�ة إلى أ�ة معلومات �حصل علیها المتعلم أثناء أ    

  طاء التي حصلت أثناء الآداء سواء �ان�ذا الأخو ، )نتیجةو سرعة، قوة، إتجاه، مسار، زمن (طب�عة الآداء 

  .  خارج�او مصدرها داخل�ا أ 

  :من أمثلة ذلكو مفهوم التغذ�ة الرجع�ة تنوعا �بیرا، و ومنه فقد عرف تعر�ف 

 هي تأثیر إشارات مخرج نظام معین في مدخل هذا النظام. 

 نتیجة و تت�ح له معرفة أثر أغیر م�اشرة و إتصال �صورة م�اشرة أو إشارات یتلقاها الفرد عن نتائج سلو�ه أ 

 .إتصالهو سلو�ه أ

  في اال الرياضي التغذية الرجعية 3
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 معرفة ما إذا �انت رسالته قد -في عمل�ة الإتصال-غیر شفو�ة تسمح للمرسلو معلومات راجعة شفو�ة أ 

  الك�ف�ة التي فهمت بها هذه الرسالةو �یف تم هذا الإستق�ال و  أستقبلت.      

  على المستقبل في  ردود الفعل التي تنع�سع�ارة عن " یر� ر�حي مصطفى عل�ان �أن التغذ�ة الرجع�ة 

  المستقبل تأثره بها، حیث إنه من المفروض أن یتخذو مد� تفاعله معها، و عدم فهمه للرسالة، و فهمه أ

  :الش�ل الموالي �مثل عمل�ة الإتصالو ، المعلومات التي �ستعملهاو  راتـــــــــــــالخبو موقفا معینا من الأف�ار  

  

  

  

  

  

  

  

  م�انة التغذ�ة و أسامة راتب الآل�ات المشتر�ة الداخلة في إنجاز الحر��ة و �حدد روب عن أنور الخولي 

  :الرجع�ة في ذلك، ممثلة في الش�ل التالي

  

  

  

  

  

  

 عمل�ة الإتصال �مثل )1(رقم  ش�ل

 المستقبل المرسل

 الرسالة

 التغذ�ة الرجع�ة

 قناة الإتصال

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د                           الرجعية في اال الرياضيالتغذية : الحاضرة الثالثة      مادة  الإختبار والقياس الرياضي        

  

 ~11 ~ 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 المخرجات النظام المركزي للعمليات المدخلات

 السمع

  الإبصار

  المستقبلات الحسية

  الشم

 

  الجهاز العصبي

 أعضاء الإستجابة )المحولات(الناقلات  المستقبلات

 مخزن المعلومات

  الترميز

  التحويل

  التفسير

 التغذية الرجعية

 خطأ المعلومات

  دفع و تحفيز* 

  تدعيم* 

  معرفة النتائج* 

 )معدلة عن روب( يبين الآليات المشتركة في إنجاز الحركية )2( شكل
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  : حسب ماقدمته �هدة الدليمي يمكن تقديم أنواع التغذية الرجعية في الشكل التالي :أنواع التغذية الرجعية

  

  

  

  

                

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 .یبین أنواع التغذ�ة الرجع�ة حسب ناهدة الدل�مي ):3(رقم ش�ل

 التغذ�ة الرجع�ة المدعمة حسب ماتقدمه للمتعلم5

 المنفصلةالتغذ�ة الرجع�ة  حسب توز�عها8

 التغذ�ة الرجع�ة العشوائ�ة

 التغذ�ة الرجع�ة المتصلة

 حسب إعتمادها الحواس9

 التغذ�ة الرجع�ة السمع�ة

 التغذ�ة الرجع�ة ال�صر�ة

 )مختلطة(سمع�ة -التغذ�ة الرجع�ة �صر�ة

 حسب المحاولات المتعددة10

 التغذ�ة الرجع�ة غیر الصر�حة

 التغذ�ة الرجع�ة الصر�حة

 حسب ص�غتها7
 التغذ�ة الرجع�ة الفرد�ة

 التغذ�ة الرجع�ة الجماع�ة

 حسب تأثیرها6
 التغذ�ة الرجع�ة الإیجاب�ة

 التغذ�ة الرجع�ة السلب�ة

 حسب طب�عتها4
 التغذ�ة الرجع�ة النوع�ة

 التغذ�ة الرجع�ة الكم�ة

 زمن تقد�مها حسب2
 التغذ�ة الرجع�ة الفور�ة

 التغذ�ة الرجع�ة المؤجلة

 التغذ�ة الرجع�ة الم�اشرة

 )المتأخرة(التغذ�ة الرجع�ة النهائ�ة

 التغذ�ة الرجع�ة المتزامنة

 حسب مصادرها1

 التغذ�ة الرجع�ة الداخل�ة

 التغذ�ة الرجع�ة الخارج�ة

وسیلة الحصول علیها  حسب3
 أو ش�ل المعلومات

 التغذ�ة الرجع�ة اللفظ�ة

 التغذ�ة الرجع�ة المرئ�ة

 التغذ�ة الرجع�ة الم�تو�ة

أنواع 

التغذية 

  الرجعية
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  أن و الر�اض�ة، و تعد التغذ�ة الرجع�ة ذات أهم�ة �بیرة في مجال التر��ة البدن�ة  :أهم�ة التغذ�ة الرجع�ة

  ح�حات ـــــــــــالحر�ة، لأنها تم�ن المتعلم من إدخال التصونها عنصر أساسي لآداء ــأهمیتها تتوضح من �

  عـــــــــــــــــــــــــالتي �صدرها �حیث تص�ح هذه الإستجا�ات أكثر تطا�قا م التعد�لات اللازمة على الإستجا�اتو 

  جع�ة المنتظمةالممارسة التر�و�ة قلما توفر التغذ�ة الر  لكن من الملاح� �أنو الإستجا�ات المراد تحق�قها،  

  لنجاح عمل�ات التعلم، فهي تعمل على في أوقاتها المناس�ة رغم أنها أص�حت شرطا أساس�او الكاف�ة، و  

  في هذا الس�اقو آدائه، و لسلو�ه  المتعلم أن ��یف �ل منهماو خل� مناخ تعل�مي خصب �سمح للمعلم  

  "دار�ل ساید نتوب"�قول  

  ."التعلم أن التغذ�ة الرجع�ة حالة ضرور�ة في"  

  تعد التغذ�ة الرجع�ة محور ضرور� لكل عمل�ة تعلم، من خلال الس�طرة على تعدیل مسار الحر�ة      

  لم المهارات ـــــــــــــــال�احثون في المجال الر�اضي، خاصة عند تعو أهمیتها العلماء  على للمتعلم، وقد أجمع 

  دم �م�ن ـــــــــــــــــالخاصة بنتائج آدائه، ومما تق �المعلوماتالحر��ة عند المبتدئین، لذلك لابد من إمداد الفرد 

  :  التالي وإجمال أهم�ة التغذ�ة الرجع�ة على النح

  قو� في التعلم، �ما أنها وصفتو هي عامل مساعد و  تقو�ة الإستجا�اتتعمل التغذ�ة الرجع�ة على 

  .أنها الدم الحیو� لهعلى  في مجال التعلم 

  ومن ثمة تصح�ح الأخطاء الحادثةالمتعلم بنتیجة آدائهإعلام تعمل على ،. 

  ي، مما �حدث تغیرات مرغو�ة فالمتعلمو التفاعل بین المعلم ، �ما تز�د تشو�قاتجعل العمل أكثر 

 .السلوك 

  ن ـــــــــــالزم وما هو للمتعلم مد� تحقی� الأهداف، و �ما توضح للمعلم  الجانب الذهني للمتعلمتطور 

 . اللازم لتحق�قها
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  في أطلقهو  ،"سر الح�اة"على أنها " و�تز"تتجلى أهم�ة التغذ�ة الرجع�ة �صورة عامة في ما قاله 

  المبدأ " في أنها" �الیتاییف"في وصفه و ،"سر الإنتظام العام"على أنها " لاتیل"البیولوجي الفرنسي 

 ".العام في الطب�عة الح�ة

  هناك عدة وظائف للتغذ�ة الرجع�ة، �م�ن للمتعلم الإستفادة منها خلال عمل�ة :وظائف التغذ�ة الرجع�ة

  ح�حـــــــــــــــتصو المدرب القدرة العال�ة على إ�صال المعلومات الصح�حة أو التعلم، �ما أنها تعطي للمعلم أ 

  تقس�م لوظائف التغذ�ةهناك أكثر من و التي �م�ن للمتعلم الإستفادة منها، و الخطأ في اللحظة المناس�ة،  

  : الرجع�ة �الآتي 

  دوافع ممارسة النشا�(دافع�ة.(  

  تعز�ز حالات النجاح(تعز�ز�ة.( 

  تشج�ع الأصدقاء، الأهل، المدرب(تشج�ع�ة.( 

  تقدیر الذات( تقدیر�ة.( 

 إعلام�ة . 

  :الرجع�ة هي�شیر عادل عبد ال�صیر أن أهم م�اد� تقد�م التغذ�ة   :م�ادئ تقد�م التغذ�ة الرجع�ة

 لا ت�الغ في �م�ة التغذ�ة الرجع�ة المقدمة.  

 ن محددا�. 

 لا تؤجل التغذ�ة الرجع�ة. 

 إجعلها إیجاب�ة دائما. 

 إستمر في تقد�م التغذ�ة الرجع�ة �ش�ل متكرر خاصة مع المؤدین الجدد. 

  الع�ارات ذات الدلالةو إستخدم التلم�حات. 

 إستخدم عدد من المداخل. 
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 السمع�ة في التغذ�ة الرجع�ةو مرئ�ة إستخدم النماذج ال . 

  :للتغذ�ة الرجع�ة ثلاث خصائص هي : خصائص التغذ�ة الرجع�ة

  تش�ل هذه الخاص�ة مرتكزا رئ�سا في الدور الوظ�في للتغذ�ة الرجع�ة، خاص :الخاص�ة التعز�ز�ة -1

  الإستجا�ة الصح�حة�ز�د إحتمال تكرار و الفور�ة منها، حیث أن إشعار الطالب �صحة استجابته �عززه  

  .ف�ما �عد 

  المتعلم تش�ل هذا الخاص�ة محورا هاما، حیث تسهم التغذ�ة الرجع�ة في إثارة دافع�ة :الخاص�ة الدافع�ة-2

  .مما �ساعد ذلك في تعدیل السلوك الإنجاز،و للتعلم  

  یرــــــــــــــــــــــالآداء غو ، آدائه، فتبین له الآداء المتقن فیثبتهو تعمل على توج�ه الفرد نح :الخاص�ة الموجهة -3

  ترفع من مستو� الإنت�اه إلى أساس المهارة المراد تعلمها، مما �قو� من ثقة المتعلم بنفسهالمتقن ف�حذفه،  

  . نتائجهو  

  ات التغذ�ةـــــــــــــــــمن مهمة المعلم تقد�م معلوم :في إستخدام التغذ�ة الرجع�ة أو المدرب دور المعلم

  عل�ه أن یتأكد من أن المتعلم، �م�نه ملاحظة العلاقة بینو  الإشارة إلیها للمتعلم،و الضرور�ة،  الرجع�ة 

  ها �عد الآداء م�اشرة، �ما یتعین عل�هؤ إعطا �فضلو المعلومات المقدمة إل�ه في التغذ�ة الرجع�ة، و  الآداء 

  ة الرجع�ة في وقت تكون ف�ه الأعمال جعل المتعلمین یتذ�رون أعمالهم لكي �قدم لهم معلومات التغذ� 

  :لتحقی� �ل هذا یجب على المعلم مراعاة ما یليو حاضرة في الذاكرة،  مازالت

 التأكد من إست�عاب المتعلمین لمعلومات التغذ�ة الرجع�ة، من خلال تحسین الإنت�اه والوج�ه أثناء 

  .تقد�مها 

 إستخدام �لمات تحدد العمل �ش�ل واضح. 

  للهدف المطلوب تحق�قه، فعندما یتعرف المتعلم على الهدف المنشود، فإنه �ستط�ع أنتوج�ه المتعلم 

 .یخط� للآداء الجید 

  ،تأتى ذلك من خلال شرح جید للمهارة مع آداء و على المعلم مراعاة تقد�م التغذ�ة الرجع�ة الفور�ة� 

 .�انتصح�ح الأخطاء قدر الإمو تكرار الآداء من طرف المتعلم  نموذج فعلي، مع

 إعطاء فرصة للمتعلم لتصح�ح ذاتي لأخطائه .  
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 .2006، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، التربية البدنية والر�ضية أساليب وطرائق التدريس فيعطاء الله أحمد،  )2
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  قادري عبد الحفيظ: د                                أسس تصنيف المقاييس: الحاضرة الرابعة                    مادة  الإختبار والقياس الرياضي    

  

 ~17 ~ 
 

  

  

  

مما تطلب تصن�فها  ،شاملةو أص�حت �ثیرة و  ،ن ر المقای�س بدرجة سر�عة في هذا القتطورت        

�عني تصن�فها أنها منفصلة بل �ل الأنواع  لكن لاو  ،وهناك العدید من الآراء في ذلك ،تقس�مهاو 

  :�م�ننا تحدید الآراء المختلفة للمقای�س في التصن�فات التال�ةو  ،متشا��ة مع �عضو تداخلة م

 .التصنیف وفقا لمیدان الق�اس -أولا 

 .التصنیف وفقا للمختبر -ثان�ا 

 .تطبی� الإخت�ار التصنیف وفقا لأسلوب -ثالثا 

 .التصنیف وفقا للزمن -را�عا 

 .التصنیف وفقا للآداء -خامسا 

 .أسلوب الإجا�ة و نود الإخت�ار بالتصنیف وفقا لنوع -سادسا 

 .التصنیف وفقا للسمات المق�سة -سا�عا 

  .التصنیف وفقا لمجال التقی�م -ثامنا 

  :تنقسم إلى :التصنیف وفقا لمیدان الق�اس-أولا

 1- تنقسم بدورها إلىو :العقل�ة المعرف�ةالمقای�س: 

  تهدف إلى ق�اس خبرات الفرد السا�قة و  :إخت�ارات التحصیل-أ. 

  معارف و تهدف إلى ق�اس قدرات عامة مثل قدرات عقل�ة و  :إخت�ارات القدرات-ب

 .قدرات بدن�ة �الل�اقة البدن�ة ومهارات الألعاب المختلفة و أ

 إلى التنبؤ �ما �م�ن أن �قوم �ه الفرد مستق�لا وهي تهدف  :إخت�ارات الإستعدادات-ج. 

  

 4 أسس تصنيف المقاييس
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 2- النواحي المزاج�ةو المقای�س الشخص�ة:  

 المیول و �صلح لق�اس الإتجاهات و تعبر عن رأ� المختبر في موضوع ما  :الإستفتاء-أ

 .الرأ� العام و 

 مد� تكیف الفرد و تهدف إلى الكشف عن النواحي المزاج�ة و  :المقای�س الإسقاط�ة- ب

  :مثلمع ح�اته 

     :الخافتة الأصوات إخت�ار*  :إخت�ار تفهم الموضوع- :إخت�ار رورشاخ ل�قع الحبر-

  .....الجمل تكمیل إخت�ار*

 نظر�ات معظم �أن نر�  أن ��فيو  تقدیرهاو  ما ظاهرة لدراسة مهم منهج المقابلة :المقابلة-ج 

 بین جادة محادثة بها ونعني ،تقر��ا مر�ض 100 لـ مقا�لاته من مستمدة الشخص�ة عن فرو�د

الح�م العام  أهدافها بین منو   لنا تقدمو  �المقابلة القائم الإختصاصيو  المفحوص هما شخصین

  .مجال معینو لمد� صلاح�ة الفرد لعمل ما أ

 موقف من الح�اة الواقع�ة و أ تهدف إلى التعرف على الفرد في نوع نشا� معین و  :المواقف-د

  .الكشف عن الصفات المختلفة و ق�اس قدرته على التصرف و إخت�اره ف�ه و 

  :تنقسم إلىو  :التصنیف وفقا للمختبر-ثان�ا

  لعل من أهم و  ،تمتاز �الدقةو تهدف إلى الق�اس الفرد� للمختبر�ن :إخت�ارات فرد�ة - أ

صعو�ة توفیر و المقای�س هو الأس�اب التي تستدعي التطبی� الفرد� ل�عض الإخت�ارات 

مثل تندرج معظم الإخت�ارات في المجال الر�اضي ضمن هذا النوع و الأدوات و الأجهزة 

إن �انت �عض و ....الرمي وو العدو الكارت�ه وو الجودو الجم�از  القوة العضل�ة  إخت�ارات

ذلك من أجل توفیر عامل و  ،الإخت�ارات تتطلب التطبی� على مجموعات صغیرة من الأفراد

 .المنافسة 
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 تهدف إلى ق�اس مجموعة معا لمرة واحدة مثل رقصات التعبیر و :إخت�ارات جماع�ة- ب

 .اللاعبین و القلم للتلامیذ و إخت�ارات الورقة و الانشطة الجماع�ة  ،الحر�ي

  :تنقسم إلىو  :التصنیف وفقا لأسلوب تطبی� الإخت�ار-ثالثا

  :تنقسم الكتا�ة إلىو  القلمو إخت�ارات الورقة  :�تاب�ة-أ

  .الع�ارات مثل إخت�ارات القدرة اللغو�ة و إخت�ارات الألفا�  :لفظ�ة-1     

  .العمل�ات الحساب�ة و إخت�ارات الأعداد :عدد�ة-2     

  .الصور بإخت�ارات القدرات الم�ان�ة و الرسوم و إخت�ارات الأش�ال :م�ان�ة-3     

�عض أنواع الإعاقات و الأطفال و إخت�ارات الأمیین و �إخت�ارات الآداء الیدو� :عمل�ة -4     

الس�احة و التمر�نات و الر�اض�ة �الجم�از و إخت�ارات �ل�ات التر��ة البدن�ة و الم�فوفین و ال��م و �الصم 

  ......الوثب و 

 ،�نود �طلب من المفحوص الإجا�ة عنهاو تقدم في ش�ل قوائم  القلمو إخت�ارات الورقة و      

وتصلح هذه  ،�بیر من الأفراد في وقت واحد تصلح في الإخت�ارات الجماع�ة حیث یؤدیها عددو 

المعاقین و فئات معینة من المرضى و الأجانب أو الأمیین أو لا تصلح للأطفال أو الإخت�ارات للراشدین 

  . حر��او  ذهن�ا

القلم غیر و ف�عض إخت�ارات الورقة  ،القلم أنها إخت�ارات لفظ�ة دائماو لا تعني إخت�ارات الورقة و 

أش�ال �ما في الإخت�ارات الإسقاط�ة مثل رسم و حیث تقدم بنود الإخت�ار في ص�غة رسوم أ ،لفظ�ة

  .القلم و العدد الكبیر من الإخت�ارات النفس�ة هي إخت�ارات الورقة و  ،رسم الرجلو شجرة 

یوجد عدد �بیر من الأجهزة في المختبرات العلم�ة في التر��ة  :إخت�ارات الأجهزة العلم�ة- ب

حیث تستخدم تلك الأجهزة في ق�اس العدید من الوظائف الجسم�ة  ،علم النفسو الر�اض�ة و البدن�ة 

قد تطورت تلك الأجهزة �حیث أص�حت متناه�ة الدقة في و  ،م�ونات الجسمو ) الف�سیولوج�ة ( 
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 ،التي تسجل في الحاسب الآليو  ،تسجل عددا من التغیرات المصاح�ة أثناء الق�اسو الق�اس 

  .الإخت�اراتو في مجال الق�اس سهولة إنتشر إستخدامها  �ش�ل �بیر و نتیجة لدقتها و 

لا تتطلب معرفة القراءة و صور و أرموز و تستخدم أش�الا معین أ :الإخت�ارات غیر اللفظ�ة -جـ 

�م�ن و  ،العجزةو الأمیین و ال��م و المعاقین الصم و الأطفال و  ،الأجانبتناسب أ�ضا فئة و  الكتا�ةو 

�عض إخت�ارات و  ،مثال إخت�ار بیتا للج�ش الأمر��ي ،الإخت�ار عن طر�� الإشارةإعطاء تعل�مات 

إخت�ار و  ،" Hiskey Nebraska " إخت�ار ه�سي نبراس�او للراشدین "  و�سلر" الذ�اء �إخت�ار 

  .غیر اللفظي و ش��اغ

�م�ن تصنیف عدد من الإخت�ارات غیر اللفظ�ة في فئة الإخت�ارات الآدائ�ة  :الإخت�ارات الآدائ�ة-د

إخت�ارات ق�اس القدرات البدن�ة و هي التي تتطلب إستجا�ة غیر لفظ�ة مثل تر�یب  الأش�ال أو 

زمن الآداء مثل قد �ضاف لذلك حساب و تطب� إخت�ارات الآداء تطب�قا فرد�ا  عادةو  ،المهار�ةو أ

�طار�ة الإخت�ار و  ،في هذه الحالة �م�ن إستخدام ما �عرف ب�طار�ات الإخت�ارو  ،الس�احةو الجر� 

على نفس الأشخاص خلال فترة زمن�ة  -) وحدات إخت�ار(  -أكثر و تعني تطبی� إخت�ار�ن أ

   .�شتر� في الوحدات أن تق�س صفة واحدة قدر الإم�ان و  ،قصیرة

  :تنقسم إلىو  :التصنیف وفقا للزمن- را�عا

الإخت�ارات و الس�احة أو ن و الماراثوو تعرف بإخت�ارات السرعة في الآداء �العدو  :إخت�ارات موقوتة -أ

  .التي �حدد لها زمن مناس�ا للإجا�ة علیها 

هي تهدف إلى تقدیر مستو�ات القدرة مثل و تعرف بإخت�ارات القوة و  :'إخت�ارات غیر موقوتة- ب

  .الرمي �أنواعه و رفع الأثقال 
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  :التصنیف وفقا للآداء- خامسا

نفس�ة �م�ن أن �ستدل علیها عن طر�� رصد و وظائف بدن�ة أو جم�ع ما �قوم �ه الفرد من أعمال 

�نقسم هذا و   ،تسجیلهو الذ� �م�ن ملاحظته و تسجیل مظاهر السلوك الذ� یدل علیها هذا السلوك و 

  :إلىالتصنیف 

الق�ام �آداء ما إلى  الفرد  أ� مد� �ستط�عمعرفة إلى تهدف إلى  :إخت�ارات الآداء الأقصى-1

   :منها  ،أقصى إستطاعته

 الكل�ات العس�ر�ة و مثل إخت�ارات القدرات للإلتحاق ��ل�ات التر��ة الر�اض�ة أ-أ. 

 وهذه الإخت�ارات تق�س آداء أفراد تدر�وا  ،ف�سیولوج�ةو سواء بدینة أ :إخت�ارات الكفاءة- ب

 . بإخت�ارات التحصیلهي تعرف أ�ضا و على ذلك النشا� المقاس 

  تدر�ب و تستعمل هذه الإخت�ارات للتنبؤ �النجاح في مهنة أو  :إخت�ارات الإستعداد - جـ

  .نشا� ما و أ

أن �فعله في موقف �حتمل تهدف إلى تحدید الآداء الممیز للفرد �ما و  :إخت�ارات الآداء الممیز-2

مثال ذلك في المنافسات  ،طر�قة أدائهو معین أ� أن هذه الإخت�ارات تظهر ما یؤد�ه الفرد �الفعل 

الدرجة العال�ة مرغوب فیها في و  ،الملاكمةو المصارعة و ال�طولات الر�اض�ة �إخت�ارات الغطس و 

 درجة معینة هي الأنسب لكن في إخت�ارات الآداء الممیز لا نستط�ع أن نحددو إخت�ارات القدرة 

ملاحظة السلو�ات في علم و تعتمد على تقدیرات المح�مین و  ،�سبب الفروق الفرد�ة في الآداء

  :من بینها مقای�س ،النفس

 .المقا�لات الشخص�ة  

 .الإستب�انات 

 .مقای�س المیول  

 .الق�م و تجاهات مقای�س الإ 
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  :تنقسم إلىو  :أسلوب الإجا�ةو نود الإخت�ار بالتصنیف وفقا لنوع - سادسا

     :من أمثلة بنودهو  ،مثل إخت�ار إیزنك للشخص�ة:لاو الإجا�ة بنعم أ-أ

  

من و  سوتا المتعدد الأوجه للشخص�ةمنإخت�ار مثل  :خطأو الإجا�ة �صواب و الع�ارة التقر�ر�ة - ب

    :أمثله بنوده

  

متوفرة في الإخت�ارات و الق�م و �ستخدم في مقای�س الإتجاهات و  :الإخت�ار من بدائل على متصل-جـ

لا أهتم  -أواف�  -أواف� جدا (  مق�اس ل��رت  التي تسأل الفرد عن موقفه في قض�ة معینة مثل

في الإتجاه الموجب ) 5،4،3،2،1( وهنا توضع لكل إجا�ة وزن هو  )أرفض تماما  -أرفض  -

هذا الأسلوب من الإجا�ة �قوم على بدائل على ش�ل و  ،الع�س في الإتجاه السالبو للمق�اس 

  :مثل   متصل �مي �طلب منه أن �حدد خلاله أین �قع رأ�ه ؟

  

تقع تلجأ �عض الإخت�ارات لأسالیب ب�ان�ة على ش�ل متصل �مي �طلب منه أن �حدد خلاله أین و 

  :مثل إجابته

  أقصى رفض             x        بولقأقصى 

یتم الإخت�ار ف�ه بین بدائل لا هذا الأسلوب و  :مستقلةالإخت�ار من بدائل في تصن�فات -د      

  :حیث تكون الإجا�ة واحدة بین البدائل المقدمة ،تقع على المتصل نفسه بل من فئات مختلفة

   

  

  ھل أنت  شخص ملئ بالحیویة                     نعم،                لا

 ھل تستطیع التعبیر عن أفكارك بسرعة            نعم،               لا 

 

  

 

  ا ھل توافق على بقاء عقوبة الإعدام ؟        أوافق جدا،             أوافق،         لا رأي لي،          أرفض،            أرفض تمام -1

  ا ھل توافق على دمج الأطفال المعاقین في المدارس العامة  أوافق جدا،      أوافق،        لا رأي لي،         أرفض،         أرفض تمام -2

     

     

  كرة السلة           :           ھل تحب ممارسة 

  كرة القدم                                

 الكرة الطائرة                                           

 

 

 

     في مأزق أنھ من الأفضل ألا أتكلم               نعم،            لا،                 ؟أشعر عندما أكون 
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   :فقا لأهمیتها مثلو أح�انا �طلب ترتیب البدائل و 

  

  

لندز� الذ� یتضمن عدد من و فیرنون و أحد الأمثلة أ�ضا على هذا النوع إخت�ار الق�م لألبورت و 

  :رئ�س�ةالبنود مصنفة في ستة ق�م 

  

  

  

  

  

�طلب ف�ه من المختبر الإستعدادات و �ستخدم في إخت�ارات القدرات  :تقد�م حل واحد للمش�لة -هـ 

 ،الفروق هنا في زمن الآداءو مثل إخت�ار ر�تان لتوصیل الدوائر  ،تقد�م حل معین للمش�لة المقدمة

  .لذ�اء الراشدین و إخت�ار الم�ع�ات في و�سلر بلفو 

 ،مثل جمل الجم�از الفني �ستخدم ذلك في مجالات الإبداعو  :حل للمش�لةتقد�م أكثر من  -و

  .ت�ارات الإبداع الش�ل�ة لتورانس إخو  ،من أمثلته إخت�ار عیدان الثقابو 

العقلي �ستخدم للحصول على عینة من أش�ال الآداء  :أفكار یثیرها من�هو إنتاج أعمال أ -ز

مثل   ،غیر مجردمع التحرر من أ� محك و سواء وف� مح�ات معینة أ،المهار� و البدني أو أ

إخت�ارات الطلاقة اللفظ�ة و الإستجا�ة مثل المنازلات أو رد الفعل بین المثیر  إخت�ارات سرعة 

    . جیلفوردو أ لثرستون 

  

  الديمقراطي:            هل تفضل القائد

  المرن                            

  الديكتاتوري                            

  المتسلط                                     

 

 

 

 

  القيمة النظرية      :إختر القيمة التي تفضلها 
  القيمة الإقتصادية                                 
  القيمة الجمالية                                 
  القيمة الإجتماعية                                  
  القيمة السياسية                                  
  القيمة الدينية                                  

                              

 

 

 

 

 

 

 لبورت و فيرنون ولندزيلأأحد بنود إختبار القيم  
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  :تنقسم إلىو  :التصنيف وفقا للسمات المقيسة- سابعا

  :منها :مقای�س السمات التكو�ن�ة-1

 علم ق�اس الأجسام "  أنهو الأنثرو�ومتر� �ما �عرفه ماثی :المقای�س الأنثرو�ونتر�ة-أ

التعرف على التغیرات التي و المختلفة حیث �ستفاد من هذا العلم في دراسته تطور الإنسان 

 ." تحدث له في الش�ل 

 ،ع�ارة عن وسائل ق�اس موضوع�ة تستخدم لق�اس تر�یب الجسمالمقای�س الأنثرو�ومتر�ة و  

دراسة دینام��یتها نتیجة و مقادیر متا�عتها وو خصائص النمو تستعمل من أجل تحدید مستو� و 

 ،الوزن و ق�اس الطول  من أمثلة الق�اسات الأنثرو�ومتر�ة و  ،مزاولة الأنشطة الر�اض�ة المختلفة

جهاز  ،شر�� الق�اس( مثل ...الأدوات و تستعمل في ذلك �عض الأجهزة و ....  ،مح�� الصدر

  .....) ،جهاز ق�اس سمك ثنا�ا الجلد ،ق�اس الوزن 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :میلرو �م�ن تلخ�ص أهم�ة الق�اسات الجسم�ة �ما جاء �ه مورن هاوس و 

جم�ع  تساو� الفرد اللائ� تشر�ح�ا یتفوق على الفرد غیر اللائ� تشر�ح�ا في حال " أن 

  ."العوامل 

 یبین مثال لق�اس انثرو�ومتر� ) 4(ش�ل رقم                 
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 غذائ�ةالحالة الوو مقای�س النم- ب:  

 .البدني للأطفال و مثل مق�اس وتزل لق�اس معدل النم 

 .البدني للأطفال و خر�طة مبر�رث لتقو�م تقدم النم 

 .جدول برو�ر لتقو�م الحالة الغذائ�ة  

  .مؤشر الجمع�ة الأمر���ة لصحة الطفل  

 الأجسام أنما�( مقای�س البناء الجسماني -ـ ج(: 

 .طر�قة شیلدون  

 .طر�قة �یرتون المعدلة  

 .�ارتر و طر�قة هیث  

  :تقسم �مایلي :مقای�س السمات الوظ�ف�ة-2

�هدف هذا النوع من و  :)خط� ،قانون  ،تار�خ( التفسیر�ة و إخت�ارات السمات المعرف�ة أ -أ

خط� و قوانین الألعاب و الإخت�ارات إلى تزو�دنا �المعلومات التي تدور حول تار�خ التر��ة الر�اض�ة 

  .�تاب�ا بإستعمال أنواع الأسئلة المعروفة و �م�ن تطب�قها شفو�ا أو  ،جم�عها معارف نظر�ةو  ،اللعب

مقای�س و تتضمن إخت�ارات مقننة أو  :)ق�م  ،إتجاهات ،میول ،دافع(:إخت�ارات السمات الدافع�ة- ب

  :تقدیر لق�اس الجوانب التال�ة

  عدم ممارسته و دوفع ممارسة النشا� الر�اضي. 

 المیول الر�اض�ة. 

   الإتجاهات الر�اض�ة. 

  المزاج�ة المرت�طة �النشا� الر�اضي و السمات الإنفعال�ة. 

  الق�م في المجال الر�اضي و المثل.  
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تتضمن خاص�ات  :)الشجاعة ،الثقة �النفس ،الث�ات الإنفعالي( إخت�ارات السمات الشخص�ة -ج

  ....العدوان�ة و الجرأة و الثقة �النفس و الأفراد الشخص�ة مثل الإنفعال 

 :من أمثلتهاو تتضمن مقای�س الصفات العصب�ة الحر��ة و  :إخت�ارات السمات العصب�ة الحر��ة-د

  . )�طار�ة الإخت�ار -التوازن -المرونة  -الرشاقة  ،القدرة -القوة ( 

أما �النس�ة لإخت�ارات المهارات الخاصة فهي تستخدم في مجال المسا�قات الفرد�ة �مسا�قات و    

  ....الرمي و الوثب و ألعاب القو�   مثل الجر� 

إخت�ار الجر� �الكرة في  :�ما تتضمن إخت�ارات المهارات الخاصة �الألعاب الر�اض�ة المختلفة مثل

  .إخت�ار الدقة في �رة الید و  ،�رة القدم

تشیر إلى الوظائف الف�سیولوج�ة للأعضاء السمات العضو�ة  :إخت�ار السمات  العضو�ة -هـ 

تدور مقای�س هذه و  ،التنفسيو الجهاز الدور� و الرئتین و الأجهزة العضو�ة الداخل�ة مثل القلب و 

  :الكفاءة حول نوعین من الإخت�ارات هي

 تحمل القوة( خت�ارات التحمل العضو� إ -أ. ( 

 إخت�ارات التحمل الدور� التنفسي - ب . 

  :تنقسم إلىو  :التصنیف وفقا لمجال التقی�م-ثامنا

  .إخت�ارات الل�اقة البدن�ة -1

  .الإخت�ارات الطب�ة -2

  .الدورة الدمو�ة و إخت�ارات القلب -3

  .إخت�ارات الل�اقة الحر��ة -4

  .الحر�ي إخت�ارات الذ�اء -5
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  .إخت�ارات المهارات الحر��ة -6

  .إخت�ارات المعرفة -7

  .إخت�ارات الإتجاهات -8

  .إخت�ارات السلوك -9

  .إخت�ارات التكیف الإجتماعي -10

  :قائمة المراجع

 .2012دار الخلدون�ة، الجزائر،  الق�اس النفسي وتصم�م أدواته، أساس�ات �شیر معمر�ة، )1

 .2017، در أمجد، عمان، و�ناء مناهج الر�اضة المدرس�ةتصم�م محمد إبراه�م ناجي،  )2

  .2007، م�ت�ة الأنجلومصر�ة، القاهرة، الق�اس النفسيصفوت حجاز�،  )3
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أن الإخت�ار طر�قة لق�اس الكم من الشئ على أساس أن أ� شئ موجود ��ون "یر� ثورند�ك

  ".موجودا ��م�ة معینة

الإخت�ار مهارة أومجموعة من المهارات التي تقدم للفرد في ش�ل "  Annettو�عرفه جون أنیت 

  " .تنتج درجة أودرجات رقم�ة حول شئ تطل�ه من المفحوص لكي �حاول آداؤهمقنن والتي 

  ."الإخت�ار إجراء منظم لق�اس سمة ما من خلال عینة من السلوك " �عرفه براون أن 

الإخت�ار مجموعة من الأسئلة أوالمش�لات " على أن  Mc Geeوماك جي  Barrowو�عرفه �ارو

  "معرفة الشخص أوقدراته أوإستعداداته أو�فاءته أوالتمر�نات تعطى بهدف التأكد من 

  :خطوات تصم�م إخت�ار

  تحدید الهدف من الإخت�ار. 

  الذین یوضع لهم الإخت�ار ) المجتمع(تحدید أفراد العینة. 

  التي �ق�سها الإخت�ار ) السمة(تحدید الصفة. 

 تحلیل الصفة للتعرف على جم�ع الأ�عاد. 

  تحدید عدد الأسئلة. 

  الأسئلة المختلفة �أسلوب واضح ودقی� ص�اغة. 

  إجراء المعاملات العلم�ة من صدق وث�ات وموضوع�ة. 

یجب على القائمین على إخت�ارات الق�اس في  :م�ادئ الق�اس الأساس�ة في الإخت�ارات الر�اض�ة

في برنامج التر��ة البدن�ة والر�اض�ة أن یتمرنوا على الم�اد� الأساس�ة لإخت�ارات الق�اس قبل البدء 

الغخت�ارات، وعلى الرغم من انها تختلف من نشا� ر�اضي لىخر، یجب أن یتف� أ� إخت�ار ق�اس 

 الشروط العلمية للإختبار
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میداني أو معملي مع م�اد� رئ�س�ة محددة، یجب أن توفر إخت�ارات الق�اس تقی�ما دق�قا للسمات 

تطبی� المرت�طة �النجاح في �ل من الر�اضات المحددة، ولضمان تحقی� هذا یجب ان یتقنوا 

  :الم�اد� الأساس�ة لإخت�ارات الق�اس وهي

  .التصور الطبي.          جودة الق�اس.      الصلاح�ة والصدق .      *التحدید*

  

  

�قصـد �ــه �عـد مفهــوم الصـدق أحـد أكثـر المفــاه�م الأساسـ�ة أهم�ـة فـي مجــال الاخت�ـارات، و  :الصـدق

، وصـفة الصـدق هـي صـفة جوهر�ـة لابـد لأجلـه ولا �قـ�س شـیئا آخـر أن �ق�س الإخت�ار مـا وضـع

 .من الإهتمام بها عند وضع إخت�ار ما

  :ونجد تعر�فات �ثیرة ومتنوعة للصدق نوجزها في ما یلي

  "هودرجة الصحة التي �ق�س بها الإخت�ار ما نر�د ق�اسه"   Lindquistتعر�ف لیند�وست-1

  ".وإرت�ا� الإخت�ار ب�عض المح�ات الصدق ه"  Guliksenتعر�ف جیولكسن -2

الصدق هوتحدید لمعامـل الإرت�ـا� بـین الإخت�ـار و�عـض مقـای�س "  Guilfordتعر�ف جیلفورد -3

  ".أومح�ات الآداء في مواقف الح�اة 

  " المد� الذ� تكون �ه آداة الق�اس مفیدة لهدف معین "  Adertonتعر�ف أدجیرتون -4

الصدق نسبي �معنى أن الاخت�ار ��ون صادقاً �النس�ة للمجتمع الذ� قنن ف�ـه فاخت�ـار الـر�ض     

م قد ��ـون صـادقاً لق�ـاس مطاولـة الجهـاز الـدور� التنفسـي لطل�ـة الجامعـة فـي حـین لا ��ـون 1500

ه على نفس الدرجة من الصدق إذا استخدم نفس الاخت�ار لق�اس نفـس القـدرة لمرحلـة الابتدائ�ـة وعل�ـ

فالصـــدق لـــ�س امـــرأ مطلقـــاً بـــل یختلـــف مـــن اخت�ـــار لآخـــر حیـــث لا تســـتط�ع أن نقـــول أن الاخت�ـــار 

  . صادقا وغیر صادق بل نقول أنه صادق بدرجة ما

 Validity   الصدق 5
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إن صـــدق الإخت�ـــار �عتبـــر أهـــم صـــفاته الأساســـ�ة التـــي ین�غـــي أن تتـــوافر لـــه، وإلا فقـــد ق�متـــه       

�وسیلة لق�اس الخاص�ة التي وضع لق�اسها، فقد ��ون الإخت�ار ثابتا بدرجة عال�ة جدا، ولـه معـاییر 

ل وتعل�مـــات، ومـــع ذلـــك لا ��ـــون صـــادقا، و�التـــالي لا �صـــلح لق�ـــاس الخاصـــ�ة التـــي وضـــع مـــن أجـــ

 .ق�اسها

فمــثلا عنــد وضــع إخت�ــار لق�ــاس صــفة الســرعة، فیجــب أن �قــ�س تلــك الصــفة ولا �قــ�س صــفة القــوة 

  .بدلا منها

  :أنواع الصدق

 American 1975هنـــــاك ثـــــلاث أنـــــواع للصـــــدق حـــــددتها الجمع�ـــــة الأمر���ـــــة لعلـــــم الـــــنفس 

Psychology Association"  "  

  :وهي �1977قي ، وأقرتها الجمع�ة الدول�ة لعلم النفس التطب

  

  

  

  

  

  

  

  

 الصدق 

  "المحتوى" صدق المضمون 

  "الميزان"الصدق المرتبط �لمحك 

  التكوين الفرضيالبناء أو صدق 

 الصدق التلازمي

 الصدق التنبؤي

 الصدق الظاهري

 الصدق الذاتي

 .يبين أنواع الصدق): 5(شكل رقم 
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المضمون، الصـدق المنطقـي، الصـدق �ح�ـم التعر�ـف، صـدق عینـة صدق (صدق المحتو� -أ 

یهـدف إلـى معرفـة مـد� تمثیـل  ):الإخت�ار، صدق التمثیل، الصـدق المنهجـي، الصـدق التحلیلـي

الإخت�ار لجوانب السمة أوالصفة أوالقدرة المراد ق�اسها مـن خـلال فحـص منطقـي دقیـ�، وعمـا إذا 

هـذه الظـاهرة أم �لهـا، و�م�ـن القـول أنـه مـن الخطـوات �ان هذا الإخت�ار �قـ�س جان�ـا محـددا مـن 

 .الأولى حیث یبدأ ال�احث أومصمم الإخت�ار بتحدید السمة المقاسة تحدیدا دق�قا

لهذا لا ین�غي الإكتفاء بتعر�ف جید للخاصـ�ة، بـل تحلیـل مضـمونها تحلـ�لا جیـدا إلـى عـدد مـن      

الأ�عـاد الفرع�ـة التــي تكـون فــي مجموعهـا الخاصــ�ة موضـوع الق�ـاس، وال�حــث فـي مــا إذا �ـان هنــاك 

  .عدد مناسب من البنود �ق�س �ل �عد أم لا

و�عتمـد علـى الإطـلاع  :الدراسـات السـا�قة حصر وتحلیل ومن بین طرق تقدیر صدق المحتو� نجد

علــى ال�حــوث والدراســات الســا�قة للظــاهرة موضــوع الق�ــاس، قصــد جمــع أهــم الإخت�ــارات والإطــلاع 

  .على آراء المح�مین فیها

  :و�قسم �عض المختصین صدق المحتو� إلى نوعین هما

الصــدق أقــل  �عتبــر هــذا النــوع مــن ):الصــدق غیــر الحق�قــي(الصــدق الظــاهر� أوالســطحي  -1

أنواعـــه أهم�ـــة أ� أضـــعفها وأقلهـــا اســـتخداماً فـــي المجـــال و�عتمـــد علـــى منطق�ـــة محتو�ـــات الاخت�ـــار 

ومـــد� ارت�اطهـــا �الظـــاهرة المقاســـة وهو�مثـــل الشـــ�ل العـــام للاخت�ـــار آومظهـــره الخـــارجي مـــن حیـــث 

�ونـه  )صـدق السـطح(مفرداته ومد� وضوح هذه المفردات، ووضوح تعل�ماتها وقد �طلـ� عل�ـه اسـم 

 .یدل على المظهر العام للاخت�ار

طالمــا أن ث�ــات الإخت�ــار فــي جــوهره هومعامــل إرت�ــا� الــدرجات ): دلیــل الث�ــات(الصــدق الــذاتي -2

الحق�ق�ــة للإخت�ــار بنفســها، إذا مــا أعیــد إجــراء الإخت�ــار علــى نفــس المجموعــة فــإن الصــدق الــذاتي 

  =الصدق الذاتي  معامل الثبات  : نحصل عل�ه إحصائ�ا بـ
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الصــدق التجر�بــي، الــواقعي، العملــي، الإحصــائي، الإرت�ــاطي، (الصــدق المــرت�� �المحــك -ب 

میــزان صــادق نح�ــم �ــه علــى الإخت�ــار أوالمق�ــاس المطلــوب  المحــك هــو ):حــكصــدق التعلــ� �م

تقو�مه، وقد ��ون المحك مجموعة من التقـدیرات، أوالـدرجات، أوالنتـائج التـي تمثـل الآداء الحـالي 

 .في الظاهرة التي �ق�سها الإخت�ار

والمحــك مق�ـــاس موضـــوعي تـــم التحقــ� مـــن صـــدقه لـــذلك نقـــارن بینــه و�ـــین المق�ـــاس الجدیـــد عـــن 

 . طر�� معامل الإرت�ا� بینهما

و��ــون المحــك مســتقلا عــن الإخت�ــار، و�ــتم حســا�ه مــن خــلال حســاب معامــل الإرت�ــا� بــین        

  .درجات الإخت�ار ودرجات محك خارجي مستقل

  :ل الصدق �م�ن تقو�مه �ما یليو�ر� �یر�یندال وآخرون أن معام

ـــم  ـــین تقـــدیرات الصـــدق) 1(جـــدول رق حســـب  یب

  .�یر�یندال

  تقدیرات الصدق  معامل الصدق

  ممتاز  100 - 0.80

  مرتفع  0.79 - 0.70  

  متوس�   0.69- 0.50

  مرفوض  0.50أقل من 

 المحـك معـا، تطبیـ� الإخت�ـار وتطبیـ� یـتلازم �سـتخدم الصـدق التلازمـي عنـدما  :الصدق التلازمي

یتحقــ� هــذا النــوع مــن الصــدق مــن خــلال تطبیــ� إخت�ــار علــى مجموعــة مــن المفحوصــین، ومقارنــة 

النتــائج بنتــائج إخت�ــار ســاب� موثــوق بجودتــه ودقــة نتائجــه، فــإذا تبــین مــن خــلال هــذا الإخت�ــار أن 

ــا ر المتفــوقین هــم نفــس المتفــوقین فــي الإخت�ــار الســاب�، والضــعاف هــم نفــس الضــعاف فــي الإخت�

أوإث�ـــات الصـــدق �طر�قـــة المجموعـــات المت�اینـــة، حیـــث ... الســـاب�، فـــإن الإخت�ـــار ســـ��ون صـــادقا

�عطى الإخت�ار إلـى مجمـوعتین أوأكثـر معـروف بـإختلافهم فـي الصـفة التـي �ق�سـها الإخت�ـار، فـإذا 

  .ما وجدت فروق بینهما في متوسطات الدرجات فإن ذلك یدل على صدق الإخت�ار
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هومعرفـــة مـــا إذا �ـــان مـــن المم�ـــن إحـــلال الإخت�ـــار بإجراءاتـــه ال�ســـ�طة وغیـــر والهـــدف منـــه       

الم�لفة بدلا من المحك الذ� قد ��ون م�لفـا فـي حـالات التشـخ�ص المرضـي أوإخت�ـار �فـاءة الآداء 

 .لأعمال معینة

الصدق التلازمي �ستهدف محاولة رصد العلاقات بـین الإخت�ـار ومؤشـرات السـلوك الفعلـي القـائم    

 .ي نفس الوقت تقر��اف

ـــك الآداة علـــى المفحوصـــین         ـــة یتطلـــب تطبیـــ� تل وتحدیـــد درجـــة الصـــدق التلازمـــي لآداة معین

وتطبی� الآداة الأخر� على نفس المفحوصین في نفس الوقت، ثـم إیجـاد درجـة الإرت�ـا� بـین النتـائج 

ل�ه فـي تلـك الحالـة �عبـر التي تم الحصول علیها بواسطة الآداتین، ومعامل الإرت�ا� الذ� نحصل ع

  .عن الصدق التلازمي للآداة التي أعدها ال�احث، وله فاعل�ة �بیرة في الإخت�ارات التشخ�ص�ة

یـــدل علـــى قـــدرة الإخت�ـــار فـــي التنبـــؤ بنتیجـــة معینـــة فـــي المســـتقبل، فهو�قـــدم  :الصـــدق التنبـــؤ�  -ب

تخمینـــات أوتوقعـــات عـــن خاصـــ�ة معینـــة  وهو�قـــوم علـــى أســـاس المقارنـــة بـــین درجـــات الأفـــراد فـــي 

الإخت�ـار و�ـین درجـاتهم علـى محــك یـدل علـى آدائهـم فـي المســتقبل، حیـث یـدل الإتفـاق بـین درجــات 

مـد� قـدرة الإخت�ـار علـى التنبـؤ بنتـائج المحـك وذلـك وفقـا لإجـراءات  الإخت�ار ودرجات المحـك علـى

   .إحصائ�ة

  :��من في:  الفرق بین الصدق التلازمي والتنبؤ� 

 .الصدق التلازمي یتم جمع الب�انات ف�ه في نفس الفترة الزمن�ة التي نطب� فیها الإخت�ار 

 .بلالصدق التنبؤ� ��ون الهدف هوالتنبؤ بنتیجة معینة في المستق 

  :ومن خلال السؤالین التالیین �ظهر الإختلاف بین النوعین

صــدق (هــل مصــطفى �م�ــن أن ��ــون ر�اضــي  -      )صــدق تلازمــي(هــل مصــطفى ر�اضــي  -

  )تنبؤ� 
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المــد� الــذ� �م�ــن �ــه تفســیر  هــو :)صــدق الســمة، المفهــوم(صــدق البنــاء أوالتكــو�ن الفرضــي  

الفرضـ�ة المعینــة، فعنــدما نقـوم بتصــم�م إخت�ــار الآداء علـى الإخت�ــار فــي ضـوء �عــض التكو�نــات 

مهـارات أوسـمات " لق�اس خاص�ة ممیزة أوظاهرة معینة، فإننا نفترض أن هناك �عض التكو�نـات 

ســوف نقــ�س الظــاهرة ��ــل، و�تطلــب هــذا النــوع مــن الصــدق فهمــا دق�قــا لهــذا الســلوك " أوقــدرات 

 .المعین

الفرضـــ�ة للقـــدرة المهار�ـــة فـــي الكـــرة الطـــائرة هـــي  وفـــي المجـــال الر�اضـــي نجـــد أن التكو�نـــات      

ــــدرات .... -الصــــد -الضــــرب الســــاح� -الإســــتق�ال -الإرســــال ولوضــــع إخت�ــــار صــــادق لهــــدف الق

  .المهار�ة في الكرة الطائرة لابد من إخت�ار �ق�س أغلب تلك المهارات

ـــر تعقیـــدا وصـــعو�ة مـــن �ـــل مـــن صـــدق المحتـــو�        ـــه أكث ـــز صـــدق التكـــو�ن الفرضـــي، �أن یتمی

والصدق المـرت�� �المحـك، ومـن ثـم �لاحـ� أن �عـض ال�ـاحثین یتهر�ـون مـن إسـتخدام هـذا النـوع مـن 

الصـــدق، فـــي حـــین �ضـــطر �عـــض ال�ـــاحثین إلـــى إســـتخدام هـــذا النـــوع عنـــدما تكـــون أنـــواع الصـــدق 

  .لتقنین أدواتهمالأخر� غیر مناس�ة 

  :یتأثر صدق الإخت�ار �عوامل عدیدة نوجزها في ما یلي :العوامل المؤثرة في صدق الإخت�ار

 حیــث أن طــول الإخت�ــار یــؤثر فــي صــدقه، ولــذلك یلجــأ مصــمم الإخت�ــار إلــى ز�ــادة  :طــول الإخت�ــار

 .عدد فقرات الإخت�ار عندما یتبین له تدني ق�مة معامل الصدق

 أثر صـــدق الإخت�ـــار بث�اتـــه فإنخفـــا� معامـــل الث�ـــات یـــدل علـــى وجـــود خلـــل فـــي یتـــ :ث�ـــات الإخت�ـــار

الإخت�ار، وفي نفس الوقت �ستخدم �مؤشر على إنخفاض صدق الإخت�ار، مـع ملاحظـة أن الث�ـات 

 .العالي ل�س مؤشرا لصدق الإخت�ار

 إخت�ــار  یتــأثر الصــدق بث�ــات المیــزان أوالمحــك، ولهــذا ��ــون مــن الضــرور� :ث�ــات المیــزان أوالمحــك

 .مواز�ن ذات ث�ات مرتفع

  یتـأثر صـدق الإخت�ـار �مـد� الت�ـاین بـین أفـراد العینـة فـي السـمة المـراد ق�اسـها،  ):التجانس(الت�این

ف�لمـــا �ـــان الت�ـــاین قلـــ�لا �ـــان الصـــدق ضـــع�فا، فدرجـــة تجـــانس المجموعـــة المفحوصـــة تـــؤثر علـــى 

خت�ــارات الم�ونــة مــن فقــرات ضــع�فة الصــدق �عــدد مــن العوامــل الأخــر� مثــل فقــرات الإخت�ــار، فالإ
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البناء تكون ضع�فة الصدق، و�تـأثر صـدق الإخت�ـار بتطبیـ� الإخت�ـار، فسـوء إدارة تطبیـ� الإخت�ـار 

 .ئؤد� إلى ضعف صدقه

 فالإختلاف في العمر أوالمستو� التعل�مي أوالجنس أوالمهنـة أوالحالـة الصـح�ة  :طب�عة عینة التقنین

 .متغیرات �م�ن أن تؤثر على معامل الصدق...أومستو� التعل�م أوالبیئة

 طب�عة العلاقة بین الإخت�ار والمحك.  

  :قائمة المراجع

، دار جر�ــر، عمــان، الق�ــاس والتقــو�م الصــفيإبــراه�م محمد المحاســنة، عبــد الح�ــ�م علــي مهیــدات،  )1

2009. 

الإســ�ندر�ة، ، الم�تــب الجــامعي الحــدیث، التقــو�م والق�ــاس النفســي والتر�ــو� أحمــد محمد الطبیــب،  )2

1999.  

  .2007، الجنادر�ة، عمان، الق�اس والتقو�م في التر��ة وعلم النفسأحمد �عقوب النور،  )3

  .2012، دار الخلدون�ة، الجزائر، أساس�ات الق�اس النفسي وتصم�م أدواته�شیر معمر�ة،  )4

  .2008دار الف�ر العر�ي، القاهرة،  ،)النظر�ة والتطبی�(الق�اس النفسي سعد عبد الرحمان،  )5

، مر�ــز دیبونــو لتعلــ�م أســس بنــاء الإخت�ــارات والمقــای�س النفســ�ة والتر�و�ــةسوســن شــاكر مجیــد،  )6

  .2014التف�یر، عمان، 

 .2012، القاهرة، 7، م�ت�ة الأنجلومصر�ة، �الق�اس النفسيصفوت فرج،  )7

وتوجهاتــه أساســ�اته وتطب�قاتــه (الق�ــاس والتقــو�م التر�ــو� والنفســيصـلاح الــدین محمــود عــلام،  )8

  .2000دار الف�ر العر�ي، القاهرة،  ،)المعاصرة

دار الكتـــاب الحـــدیث، القـــاهرة،  ،)بنـــاء وتقنـــین المقـــای�س(الق�ـــاس والتقـــو�م عـــادل محمد العـــدل،  )9

2015.  

، مر�ـز إخت�ارت ق�اس وتقو�م لآداء المصاح�ة لعلـم حر�ـة الإنسـان�مال عبد الحمید إسماعیل،  )10

  .2016الكتاب للنشر، القاهرة، 

القـــاهرة، ، مر�ـــز الكتـــاب للنشـــر، الق�ـــاس والإخت�ـــار فـــي التر��ـــة الر�اضـــ�ةلیلـــى الســـید فرحـــات،  )11

2001. 

، دار وائــل، spss المهــارات الإحصــائ�ة لل�احــث التر�ــو� مــع أمثلــة تطب�ق�ــة فــيمــأمون البنــاء،  )12

 .2017عمان، 
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، النفس الر�اضـي الق�اس في التر��ة الر�اض�ة وعلممحمد حسن علاو�، محمد نصر الدین رضوان،  )13

 .2008دار الف�ر العر�ي، القاهرة، 

، مر�ــز الكتــاب المــدخل إلــى الق�ــاس فــي التر��ــة البدن�ــة والر�اضــ�ةمحمد نصــر الــدین رضــوان،  )14

 .2006للنشر، القاهرة، 

، الق�ـاس والتقـو�م فـي التر��ـة وعلـم الـنفسمروان أبو حو�ج، إبراه�م الخطیب، سمیر أبو مغلي،  )15

  .2002ر الثقافة، عمان، الدار العلم�ة ودا

والق�ــاس فــي التر��ــة  الأســس العلم�ــة والطــرق الإحصــائ�ة للإخت�ــاراتمــروان عبــد المجیــد إبــراه�م،  )16

  . 1999الر�اض�ة، دار الف�ر، عمان، 

، التقــو�م والق�ــاسمصــطفى محمــود الإمــام، أنــور حســین عبــد الرحمــان، صــ�اح حســین العجیلــي ،  )17

 . عمان2016دار الأ�ام ، 

دار  ،)spssمنظور تطب�قي مـع تطب�قـات برمج�ـة (الق�اس والتقو�م ة صالح النجـار، نبیل جمع )18

 .2010الحامد، عمان، 

، مر�ـز الكتـاب أساس�ات الق�اس والإخت�ار في التر��ة الر�اض�ةعبد المنعم أحمد جاسم الجنابي،  )19
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�قصـد �الث�ـات في عمل�ة بناء وتقنـین الاخت�ـارات، و �مثل العامل الثاني في الأهم�ة �عد الصدق     

ظـــاهرة معینـــة فـــي مناســـ�ات مختلفـــة، �معنـــى أنـــه لـــو�ررت عمل�ـــات ق�ـــاس فـــرد مـــا  إســـتقرار مـــد�

  .لأظهرت درجته شئ من الإستقرار

أن الإخت�ــار �عتبــر ثابتــا إذا �ــان �عطــي نفــس النتــائج "    �Van Dalinقــول فــان دالــین      

  "تكرر تطب�قه على نفس المفحوصین وتحت نفس الشرو� بإستمرار، إذا ما 

والث�ــات یبــین مــد� تحــرر درجــات الإخت�ــار مــن تــأثیر الصــدفة والظــروف العشــوائ�ة والشــوائب     

  .والتذبذب وخطأ الق�اس

  :طرق حساب الث�ات

مـن أكثـر  )الإتسـاق الـداخلي) (الأنصـاف المنشـقة: (half-Splitطر�قة التجزئة النصف�ة -1

ولكنهــا لاتصــلح لاخت�ــارات الاداء فــي التر��ــة  طــرق الث�ــات إســتخداما فــي إخت�ــارات الورقــة والقلــم،

 :وفیها یتم فیها تطبی� الآداة �الكامل على المجموعة ثم تجزئة الإخت�ار إلى البدن�ة والر�اضة،

الأول فــي جــزئین متكــافئین، ثــم حســاب درجــة �ــل فــرد علــى �ــل جــزء، فقــد �ســتخدم النصــف * 

  .مقابل النصف الثاني

أو�قسم لجزئین، �ضـم أحـد الجـزئین الفقـرات الفرد�ـة و�ضـم الجـزء الثـاني الفقـرات الزوج�ـة و�ـتم * 

  .حساب معامل الإرت�ا� بین الدرجات الفرد�ة والزوج�ة

  .وقد ��ون التقس�م إلى أجزاء عدیدة، و�فضل إستخدامها عندما ��ون المق�اس طو�لا* 

من شیوع هـذا النـوع لإیجـاد معامـل الث�ـات، إلا أن تـوفیر تكـافؤ مناسـب لنصـفي وعلى الرغم 

   .الاخت�ار قد ��ون صعب التحقی�

الإعتمادية، الإتساق، الدقة، (الثبات 

 لثباتا 6 ):التماسك، الثقة في نتائج الإختبار
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، إسـتخدام معادلـة تصـح�حوقد أشار الرشید� إلى أن إستخدام هذه الطر�قة یتطلـب مـن ال�احـث 

إسـتخدامها لأن الث�ات ��ون على أساس نصف الإخت�ـار ولـ�س �لـه  ومعـادلات التصـح�ح  الشـائع 

  :هي

 1-  مـــا توجـــد معـــادلات أخـــر�  ...معادلـــة رولـــون -2:          معادلـــة ســـبیرمان و�ـــراون�

  .للتصح�ح مثل معادلة موز�ر، ومعادلة فلاناجان

معامــــل ث�ــــات الإســــتقرار ) (معامــــل الإســــتقرار عبــــر الــــزمن(طر�قــــة إعــــادة الإخت�ــــار -2      

مــن أكثــر الطــرق الإحصــائ�ة إســتخداما وشــیوعا فــي حســاب معامــل  Test-retest ):أوالســ�ون 

الث�ات وخاصة في المجال الر�اضي، وتعتمد هذه الطر�قة على تطبیـ� الإخت�ـار علـى مجموعـة مـن 

الأفـراد، ثـم إعــادة تطب�قـه علــى نفـس المجموعـة  �عــد مـدة لا تقــل عـن أسـبوع، والتــي �م�ـن أن تصــل 

و�التـالي �صـ�ح لـدینا  -ة مضمون الإخت�ار وطب�عـة العینـاتیتح�م في هذه المد -إلى ستة أشـهر 

نتــائج تطب�قــین الأول والثــاني، وحســاب معامــل الإرت�ــا� بــین التطب�قــین، و�ــر� الــ�عض أن إســتخدام 

فتــرة أســبوع �امــل بــین التطب�قــین فــي حالــة إخت�ــارات الآداء فــي التر��ــة البدن�ــة تعتبــر إجــراءا مناســ�ا 

بهــذه الطر�قــة، ولكــن الأمــر یختلــف فــي حالــة إخت�ــارات الورقــة والقلــم  للحصــول علــى معامــل الث�ــات

 .حیث یتطلب الأمر فترة أطول...والإخت�ارات المعرف�ة

تتطلــب هــذه الطر�قــة إســتخدام  ):معامــل التكــافؤ)(المتواز�ة،المت�ادلــة(طر�قــة الصــور المتكافئــة -3

للإخت�ـــار الواحـــد ) �ســـتا متطـــا�قتینصـــورتین متـــواز�تین ومتشـــابهتین ولكنهمـــا ل(صـــورتین متكـــافئتین 

أوأكثــر، وهو�ــذلك �قــ�س التكــافؤ لكــلا الصــورتین ومــن هنــا �طلــ� عل�ــه معامــل التكــافؤ، فمــن حیــث 

 :الزمن نمیز بین نوعین من الصور المتكافئة

  .)معامل التكافؤ(الصور المتكافئة الفور�ة -1

  .)معامل التكافؤ و الإستقرار( الصور المتكافئة المتعاق�ة-2
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صــورتان أو أكثــر لإخت�ــار "  فالصــور المتكافئــة وفقــا لمــا أشــار إل�ــه رایتســون وآخــرون تعنــي     

حیـث دلالـة الق�ـاس ودرجـة الصـعو�ة لوحـدات الإخت�ـار، وتعطـي  ما، وهي متشابهة تماما من

  "متوس� تقدیر متشابها وتشتتا واحدا إذا ما ط�قت �ل منها على مجموعة واحدة 

، )فــرد �30فضـل أن لا �قـل أفـراد العینـة ( و�ـتم تطبیـ� هـاتین الصـورتین علـى نفـس الأفـراد      

فتصــ�ح لد�ــه درجتــان أوعلامتــان لكــل فــرد، ثــم �حســب معامــل الإرت�ــا� بــین درجــات الأفــراد علــى 

الإخت�ــــار�ن، مــــع مراعــــاة تســــاو� الإخت�ــــار�ن فــــي المحتــــو�، ومســــتو� الصــــعو�ة، ونــــوع الوظ�فــــة 

  .وطر�قة الص�اغة وطر�قة التطبی�، ومن عیو�ها صعو�ة إعداد ص�غتین متكافئتینالمقاسة 

و�طل� على معامل الث�ات بهـذه الطر�قـة التكـافؤ، لأنـه یـدل علـى مـد� الإرت�ـا� بـین درجـات     

 .الإخت�ار وآخر متكافئ معه، ولكنه لا �صلح لق�اس الإخت�ارات الموقوتة

 4- لداخليالإتساق ا(طر�قة تحلیل الت�این:( 

 1- تقـوم علـى تقسـ�م الإخت�ـار الواحـد أكثـر مـن مـرة، حیـث یتكـون  :�معادلة �ودر ر�تشاردسون

 .�ل جزء من محور أو�عد واحد، و�راعى وجود تجانس داخلي بین المحاور أوالأ�عاد

معادلــة �ــودر ر�تشاردســون رقــم . 20معادلــة �ــودر ر�تشاردســون رقــم   : ولــه معــادلتین همــا

21.  

لت�ســ�طها والوصـول إلــى  �ـودر ر�تشاردســون قــام بتعـدیل لمعــادلات  :Tukerمعادلـة ت��ــر -2

   .الدقة 

-�ثیـر -�ثیر جـدا (تتناسب مع الإخت�ارات ذات الأوزان  ):�ودر ر�تشاردسون (معادلة درسیل -3

، )لا -نعـــم (، لأن معادلـــة �ـــودر ر�تشاردســـون تتناســـب فقـــ� مـــع الأوزان ....)قلـــ�لا -إلـــى حـــد مـــا 

  .أ� ثنائ�ة ال�عد) خطأ-صح (

 4-طار�ــة إخت�ــار(مق�ــاس للإتســاق أومؤشــر لث�ــات الإخت�ــار   :معامــل الث�ــات ألفــا �رون�ــاخ� (

 .أوالإستب�ان
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، أمـا إذا )1،(.إن قانون �ودر ور�تشاردسون المشار إل�ه سا�قا �سـتخدم فـي حالـة الإجا�ـة الثنائ�ـة

فـإن معامـل ألفـا �رون�ـاخ �مثـل معامـل ث�ـات ...) 1،2،3(الثنائ�ـة�ان هناك إحتمال الإجا�ة غیر 

  .الإخت�ار في هذه الحالة

تســتعمل فــي المقــای�س التــي تعتمــد علــى تقیــ�م المصــحح ولــ�س علــى مفتــاح  :ث�ــات المصــححین-5

، فهنـا �م�ـن أن �حصـل "عـدم ث�ـات التقیـ�م "للتصح�ح أومجرد عد الإستجا�ات وهذا ما �طلـ� عل�ـه 

لواحد علـى درجتـین مختلفتـین إحـداهما مرتفعـة والأخـر� متوسـطة أومنخفضـة مـن طـرف المفحوص ا

  .مصححین، �ما هوالحال في المقای�س الإسقاط�ة و�عض الإخت�ارات التحصیل�ة

  . ومعامل ث�ات المصححین في هذه الحالة هومعامل الإرت�ا� بین مجموعتي الدرجات

  :ر�قة بإستخدام المعادلات التال�ة�ما �م�ن التعبیر عن معامل الث�ات بهذه الط

  :یتأثر ث�ات الإخت�ار �عدة عوامل منها :العوامل المؤثرة في الث�ات

  قـدرة الفـرد المفحـوص علــى آداء المهـارات التـي �ق�سـها الإخت�ــار وطر�قتـه فـي الآداء، وفهمــه

 .لتعل�مات الإخت�ار وعوامل الإجهاد والتعب والملل والتوتر والإنفعال والذاكرة

 معامل الث�ات للإخت�ارات الطو�لة أكبر منه في الإخت�ـارات القصـیرة،  :ول الإخت�ارط

 .ومعادلة سبیرمان و�راون تشیر إلى العلاقة بین الث�ات وطول الإخت�ار 

 لما زاد صدق الاخت�ار زاد ث�اته ول�س الع�س �الضرورة صح�حاً  :صدق الإخت�ار� . 

 ینقص الث�ات لز�ادة التخمین، لأنه الإجا�ة في المرة الأولـى لا تعتمـد علـى  :التخمین

 .خاصة في إخت�ارات نعم أولا والإخت�ار من متعدد....نفس التخمین في المرة الثان�ة

 مد� الفروق الفرد�ة في العینة. 

 مد� موضوع�ة التصح�ح 

 تجانس العینة. 

  :قائمة المراجع
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، مر�ــز الكتــاب للنشــر، أساســ�ات الق�ــاس والإخت�ــار فــي التر��ــة الر�اضــ�ةعبــد المــنعم أحمــد جاســم الجنــابي،  )28

 .2019القاهرة، 

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د           الموضوعية والمعايير- الشروط العلمية للإختبار    : الحاضرة السابعة    ختبار والقياس الرياضي     مادة  الإ 

  

 ~43 ~ 
 

  

  

  

 :الموضوع�ة-1    

العوامل المهمة التي یجب أن تتوافر فـي الاخت�ـار الجیـد شـر� الموضـوع�ة والـذ� �عنـي  من    

التحـــرر مـــن التحیـــز أوالتعصـــب وعـــدم إدخـــال العوامـــل الشخصـــ�ة للمختبـــر، مثـــل آراءه وأهـــواءه 

تعنــي أن تصــف قــدرات الفــرد " الذات�ــة ومیولــه الشخصــ�ة وحتــى تحیــزه أوتعصــ�ه، فالموضــوع�ة 

  . ، لاكما نر�دها أن تكون �ما هي موجودة فعلاً 

في الـرأ� والموقـف،  الح�ادتعني الموضوع�ة في المعنى القاموسي اللغو� التجرد والتحرر و      

وموضــوع�ة الإخت�ــار هــي عــدم تــأثیر ال�احــث علــى وضــع العلامــات فــلا یتحیــز ولا یتعصــب فــي 

لـــك إلـــى مـــد� أح�امـــه، أ� لا تختلـــف درجـــة الفـــرد بـــإختلاف المصـــححین، و�رجـــع الأصـــل فـــي ذ

وضــوح التعل�مــات الخاصــة بتطب�قــه وحســاب درجاتــه، �مــا �قصــد �الموضــوع�ة أن ��ــون لعناصــر 

الإخت�ــار أوأســئلته نفــس المعنــى عنــد مختلــف أفــراد عینــة ال�حــث الــذین �طبــ� علــیهم الإخت�ــار، أ� 

  .أن لا �قبل السؤال أ� تأو� 

ــار " Robbines ورو�ینــز  Justmanوجاســتمان �Wrightstoneمــا یــر� رایتســون  أن الإخت�

  "الموضوعي �عني إخت�ار �ست�عد منه الرأ� الشخصي للمصحح

  :لابد من :شرو� تحقی� الموضوع�ة

 یجب إ�ضاح شرو� الإجراء والتعل�مات بدقة و��ف�ة حساب الدرجة. 

  یجب إخت�ار المح�مین المدر�ین على طرق الق�اس الصـح�حة والدق�قـة للحـد مـن التحیـز فـي

 .التقدیر

 یجب ت�س�� إجراءات الق�اس لضمان الحصول على نتائج دقی�. 

 إستخدام أجهزة ق�اس حدیثة وإلكترون�ة قصد الحصول على الدقة المطلو�ة. 

 والمعايير الموضوعية 7
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 إعداد مفات�ح التصح�ح الخاصة ��ل إخت�ار مقدما قبل تطب�قه. 

 إت�اع تعل�مات الدلیل المرف� بدقة.  

  :العوامل التي تؤثر على الموضوع�ة

�عتمد على عدم وجود ت�این یذ�ر في عمل�ـة التقـو�م وذلـك عنـد تصـح�ح  :الاخت�اروضوح -1

إجا�ــــات المختبــــر�ن وتقــــدیر درجــــاتهم �النســــ�ة للاخت�ــــارات النظر�ــــة آوعنــــد إعطــــاء قــــدرات 

 . وقرارات الح�ام �النس�ة للق�اس أوللاخت�ارات العمل�ة

ختبــر�ن لمفــردات ومحتــو� �عتمــد علــى التحقیــ� مــن تفهــم عینــة الم :درجــة فهــم المختبــر�ن-2

الاخت�ــارات العمل�ــة اوالأســئلة النظر�ــة فهمــا م�اشــراً دون أ� تأو�ــل قــد ینــتج عنــه أكثــر مــن 

و�م�ــن التأكــد مــن ذلــك مــن خــلال . معنــى آوقصــد والــذ� بــدوره یــؤثر علــى نتــائج الاخت�ــار

ن الق�ــام بتجر�ــة اســتطلاع�ة علــى عینــة مــن مجتمــع المختبــر�ن و�صــورة عشــوائ�ة للتأكــد مــ

  . مد� بهمهم واست�عابهم لمضمون ومحتو� بنود الاخت�ار

  :المعاییر

وضـــــع معـــــاییر لهـــــا، والمعـــــاییر هـــــي الـــــدرجات  �Standardisationصـــــاحب تقنـــــین الإخت�ـــــارات 

المع�ار�ة التي تقابل الدرجات الخام المستخلصة من تطبی� الإخت�ارات على الأفراد، ووجـود معـاییر 

) فـي فتـرات متتال�ـة( للإخت�ارات �ساهم في تعرف الفرد علـى مسـتواه فـي الآداء ومقارنـة ذلـك بنفسـه 

ذات أهم�ـة �الغـة فـي حالـة إسـتخدام مجموعـات الإخت�ـارات و�غیره من نفس المرحلة، وتعـد المعـاییر 

battry  الم�ونـة مـن عـدة إخت�ـارات تسـتخدم طرقـا متعـددة فـي الق�ـاس �المسـافة والـزمن وعـدد مـرات

   .التكرار

وتستخلص المعاییر من الدرجات التـي نحصـل علیهـا مـن تطبیـ� الإخت�ـار والق�ـاس، وهـي أرقـام لا  

وهي النتیجة الأصـل�ة المشـتقة مـن تطبیـ� الإخت�ـارات أوأ� آداة ق�ـاس  معنى لها وتدعى درجة خام،
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أخر� قبل أن تعالج إحصائ�ا، وعل�ه لابد من العامل إحصائ�ا مع الدرجة الخام لتحو�لها إلـى درجـة 

  .مع�ار�ة، والمع�ار �ستخدم �مرادف لكلمة معدل أومتوس�

اومســـتو�ات مرغو�ـــا فـــي ســـعى إلیهـــا �مـــا یجـــب ملاحظـــة أن المعـــاییر ل�ســـت مســـتو�ات مثلـــى ن    

  . وإنما هي ق�م تحدد مر�ز الفرد النسبي الوصول الیها

  :أهم�ة المعاییر للمدرب والمدرس

  تحــدد الوضــع النســبي للفــرد فــي العینــة المع�ار�ــة �مــا تحــدد مســتواه، وهــذا �عتبــر إجــراءا هامــا

 .وضرور�ا لتحقی� شرو� التقو�م المثلى

  مــا مــد� �عــد الفــرد عــن متوســ� المجموعــة التــي .(أداء الآخــر�نتقــو�م آداء الفــرد فــي ضــوء

 ).ینتمي إلیها

 تعتبر أسس للح�م على الظاهرة من الداخل. 

 تص�ح مقای�س قابلة للمقارنة. 

 تحدد مد� التقدم في التحصیل لمختلف الجوانب. 

 وسیلة من وسائل المقارنة والتقو�م. 

 ،ــــة ــــى شــــ�ل �طار� ــــي تعطــــى عل ــــارات الت ــــي الإخت� ــــاس  مهمــــة ف نظــــرا لإخــــتلاف وحــــدات ق�

لـدرجات ) المختلفـة بوحـداتها(الإخت�ارات التي تتضـمنها ال�طار�ـة حیـث تحـول الـدرجات الخـام

 .، فتسهل بذلك عمل�ة التقو�م)موحدة في وحداتها(مع�ار�ة

 م�ن الإستفادة منها في التنبؤ وفي تشخ�ص نواحي القوة والضعف وغیرها�. 

ــــدرجات المع�ار�ــــة  ــــدرجات ال(ال ــــةال هــــي مؤشــــر یــــدلنا علــــى انحــــراف الدرجــــة الخــــام عــــن  ):محول

فهـي تحـدد موقـع الدرجـة الخــام . الحسـابي، �اسـتخدام الانحـراف المع�ـار� �مق�ـاس) المتوسـ�(الوسـ�

فإذا �انـت �الموجـب تكـون أعلـى +) أو-(من الوس� الحسابي اتجاهاً و�عداً، فالاتجاه تحدده الإشارة 

، أمــا ال�عــد فتعنــي �بــر الق�مــة ف�لمــا �بــرت الق�مــة ابتعــدت عــن مــن الوســ� والع�ــس �النســ�ة للســالب

  .الوس�
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و�التــالي فالــدرجات المع�ار�ــة �مثا�ــة مســطرة أووحــدة ق�ــاس موحــدة وثابتــة صــادقة وموضــوع�ة تقــ�س 

  .معنى الدرجات الخام

مـــن فوائـــد الدرجـــة المع�ار�ـــة أنهـــا تعطینـــا صـــورة عـــن م�ـــان الدرجـــة مـــن الوســـ� الحســـابي         

  .لتالي نستط�ع أن نتعرف على موقع الطالب �النس�ة لزملائهو�ا

  :طرق إشتقاق الدرجات المع�ار�ة

وهـــي ع�ـــارة عـــن إنحـــراف الدرجـــة الخـــام عـــن متوســـ� الـــدرجات نســـ�ة إلـــى  :Zالدرجـــة الزائ�ـــة : أولا

  .1=صفر، وإنحرافها = الإنحراف المع�ار�، وتتمیز الدرجات المع�ار�ة �أن متوسطها

وتتمیــــز �ســــهولة الحســــاب والتفســــیر ومــــن أنســــب طــــرق ) 3-و3(+المع�ار�ــــة تمتــــد مــــنإن الدرجــــة 

الدرجات المع�ار�ة عندما �قترب توز�ع الق�م الشاهدة من التوز�ع الطب�عي،وعنـدما نقـوم برسـم منحنـى 

  :التوز�ع الطب�عي الإعتدالي للب�انات، نشاهده �الش�ل التالي

  

  

  

  

  

یدل على درجة ممتـاز فـي المقـای�س، فـي حـین یـدل مق�ـاس الدرجـة ) 3(+نلاح� أن مق�اس الدرجة 

فــي التعبیــر عــن مر�ــز  Z، وتفیــد الدرجــة الزائ�ــة )ضــعیف جــدا(علــى أقــل درجــة مــن المق�ــاس ) 3-(

  :الفرد �النس�ة لتوز�ع ما، وتحسب هذه الدرجة من خلال القانون التالي

  

  :مثال
  =الدرجة الزائية 

  الإنحراف المعياري

   المتوسط الحسابي -الدرجة الخام

 .�النس�ة لمنحنى التوز�ع الإعتدالي للب�انات)ذ(ر�ة یبین موقع الدرجة المع�ا) 6(ش�ل رقم 
 

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د           الموضوعية والمعايير- الشروط العلمية للإختبار    : الحاضرة السابعة    ختبار والقياس الرياضي     مادة  الإ 

  

 ~47 ~ 
 

في إخت�ار مـا، و�ـان متوسـ� درجـات المجموعـة فـي ) 40(إذا إستطاع لاعب الحصول على درجة 

المقابلة لهـذه الدرجـة  Z الزائ�ة  ، فما هي الدرجة15وإنحرافها المع�ار� هو ) 64(الإخت�ار هو  هذا

  الخام؟

  

  

  .المجموعةوتعني هذه الدرجة أن مستو� اللاعب في هذا الإخت�ارأقل من مستو� متوس� 

مـن أكثـر الطـرق المسـتخدمة فـي التر��ـة البدن�ـة  ):الدرجـة المع�ار�ـة المعدلـة(الدرجة التائ�ـة : ثان�ا

وهي من أهم الطرق المستخدمة في حالة عدم تحق� المنحنى الإعتدالي، وهي تعالج عیـوب الدرجـة 

وإنحرافهــا المع�ــار�  50= قــ�م سـال�ة وصــغر الــدرجات وهــي درجـة متوســطها  الزائ�ـة المتمثلــة بوجــود

ولمعالجــة الكســور ، "درجــة) 80-20(وتتــراوح ق�متهــا بــین  ، لــذلك فــإن نتائجهــا دائمــا موج�ــة،10= 

، أن نضـرب (McCall 1922) والإشارات السال�ة التي تعاب على الدرجات المع�ار�ـة اقتـرح م�ـول

ــــي  ــــة ف ــــتخلص مــــن الكســــور وإضــــافة ) 10(الدرجــــة المع�ار� ــــتخلص مــــن ) 50(+ لل ــــاتج لل ــــى الن ال

، )ت(الإشـــارات الجبر�ـــة الســـال�ة و�ـــذلك نحصـــل علـــى درجـــة محولـــة جدیـــدة تســـمى الدرجـــة التائ�ـــة 

  :وتستخدم المعادلة التال�ة

  

درجــات  8= المتوســ� لاخت�ــار معرفــي لوحــدة ألعــاب القــو� للصــف الثــاني المتوســ� إذا �ــان  :مثــال

  ؟14، فما هي الدرجة المع�ار�ة للطالب خالد إذا �انت درجته 4= والانحراف المع�ار� 

  

  

  

  .درجة مع�ار�ة)  1.5( وهذا �عني أن خالداً أعلى من الوس� بـ  :الجواب

  50+  10× الدرجة الزائية = الدرجة التائية 

 =الدرجة المع�ار�ة 

14 - 8 

4 

= 
6 

4 

= 1.5 

 =الدرجة المع�ار� 

 الوس� الحسابي - الدرجة الخام 

 الإنحراف المع�ار� 

  =الدرجة الزائية 
15  

40- 64   
=  

15  

24   
=  - 1.6     
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�م�ـن تحو�لهـا إلـى ) �سـبب احتوائهـا علـى صـفر، و�سـور( وحتى لا �سـاء فهـم الدرجـة المع�ار�ـة    

  .درجة تائ�ة

  ).10(، وانحرافها المع�ار� )50(هي درجة محولة من الدرجة المع�ار�ة، وسطها والدرجة التائ�ة

  .50+10×الدرجة المع�ار�ة= الدرجة التائ�ة : التائ�ة قانون الدرجة

  .65=50+10×1.5= فتص�ح  الدرجة التائ�ة )    1.5= (وفي المثال الساب� الدرجة الزائ�ة 

، 5=هذا النـوع مـن الـدرجات هـو درجـات مع�ار�ـة معدلـة ذات متوسـ� :c-ccale: الدرجة الج�م�ة

، وتعطــــى �العلاقــــة )قســــما 11المنحنــــى الإعتــــدالي إلــــى أ� تقســــم (، 2=وإنحــــراف مع�ــــار� مقــــداره 

  :التال�ة

  

  

  

  

  

إن مصـــطلح المئینـــي هوع�ـــارة عـــن الق�مـــة التـــي دونهـــا نســـ�ة معلومـــة مـــن  :الدرجـــة المئین�ـــة: ثالثـــا

الدرجات أوالتوز�ع التكرار�، والرت�ة المئین�ة هي ع�ارة عن الدرجة التي تحدد م�ان اللاعب �النسـ�ة 

إلى مجموعة من الدرجات الخام وتسـتخدم لمقارنـة آداء الفـرد �ـآداء غیـره مـن المجموعـة التـي ینتمـي 

ع�ار المئیني �قسم الأفـراد إلـى مائـة مسـتو�، و�قابـل المئینـي الخمسـون منتصـف الـدرجات إلیها، والم

  .الخام للعینة التي �طب� علیها الإخت�ار

  = c-ccale: الدرجة الج�م�ة
  الإنحراف المعياري

2  

   5) +المتوسط الحسابي-الدرجة الخام (×  

  = c-ccale: الدرجة الج�م�ة في المثال الساب� 
4  

2  

  ×)14 -8+ (5   =8   

  = c-ccale: الدرجة الج�م�ة في المثال الساب� 
5  

65  

 -5   =8   
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  :ونستخدم القانون التالي 

  :      حیث

  .عدد الأفراد تحت الدرجة الخام المطلوب حساب رتبتها المئین�ة =ع أ

  .عدد تكرارات الأفراد الحاصلین على نفس الدرجة =ع ب        

  .العدد الكلي للأفراد =ن            

  :لاع�ا في إخت�ار حر�ي ما، مسجلة �المتر) 30(الجدول التالي یبین درجات :مثال

  ):لاع�ا في إخت�ار حر�ي ما، مسجلة �المتر) 30(درجات (الرت�ة المئین�ة مثال لحساب  ):2(جدول رقم 

52  57  60  61  65  71  50  57  60  61  

64  69  47  56  59  61  63  67  36  55  

59  60  63  66  43  54  58  60  62  65  

  .57حساب الرت�ة المئین�ة للدرجة الخام : المطلوب

  

  

  

  

  

  .57من الأفراد �قعون تحت الدرجة %  30وهذا معناه أن 

نجد أن المعاییر ل�ست إلا نتائج إجـراء الاخت�ـار علـى عینـات " أننا ) ال�اسر� وعبدالمجید(و�شیر   

التقنین، فإذا �انت هذه العینات ممثلة للمجتمع الذ� یود ق�اسه �الاخت�ـار صـلحت هـذه المعـاییر مـا 

ت المعـاییر ذات دام المجتمع المراد دراسته قد مثل تمث�لا صـادقا عنـد اخت�ـار عینـه منـه وإلا أصـ�ح

  ". ق�مة محدودة

  = %المئينية  )الرتبة(الدرجة
  ن

  ع ب0.5+ع أ
 ×100  

  = %المئينية  )الرتبة(الدرجة
  ن

  ع ب0.5+أع 
 ×100  

  = %المئينية  )الرتبة(الدرجة  100× 
30  

 8 + )0.5 ×2(  
  =30   
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والمعاییر مهمة بوصفها أحـد الشـرو� الواجـب توافرهـا فـي الاخت�ارات،لأنهـا تـدل القـائمین علیهـا     

على ��ف�ة أداء الآخر�ن الاخت�ـار الـذ� �سـتخدمونه، لأنـه بـدون وجـود هـذه المعـاییر لا تكـون لـدیهم 

تیجــة تطبیــ� الاخت�ــار، ولــذا فــإنهم �قــارنون ف�ــرة واضــحة عــن معنــى الدرجــة التــي �حصــلون علیهــا ن

  .درجات الأفراد على اخت�ار معین بدرجات غیرهم على الاخت�ار نفسه

علـى أن المعـاییر " 2005إ�مـان حسـین الطـائي " و  "  1994محمد نصـر الـدین رضـوان " و�تف�    

هــي جــداول تكــون ضــمن �راســة تعل�مــات الاخت�ــار فهــي تبــین بوضــوح الــدرجات التــي حصــل علیهــا 

  ).العینات المرجع�ة(المختبر في عینات التقنین 

ا فـي إن جمع الب�انات الناتجة عن تطبی� الاخت�ارات على العینة المختـارة وتهیئتهـ  :إعداد المعاییر

، والتقنـین لــه )Standardization(�عـد معالجتهــا إحصـائ�اً تــدل علـى التقنــین ) Tables(جـداول 

�عدان هما المعاییر وتقنین طر�قة إجراء الاخت�ار، وعل�ه �عد خطـوة مهمـة وأخیـرة فـي بنـاء الاخت�ـار 

د الأهـــداف أحـــ(وهـــدف العمل�ـــة التقو�م�ـــة، هـــذا وإن الاخت�ـــارات الجیـــدة تتضـــمن المعـــاییر بوصـــفها 

  ).الأساس�ة التي ترمي ألیها عمل�ة تقنین الاخت�ارات

  :الأتي في المعاییر أهم�ة وتتلخص

 .انها اساس للح�م على الظاهرة من الداخل .1

 .تأخذ الص�غة الكم�ة .2

 .تتحدد في ضوء الخصائص الواقع�ة للظاهرة .3

 .تع�س المستو� الراهن للفرد .4

 .�طار�ةمهمة في الاخت�ارات التي تكون على ش�ل  .5

 .وسیلة من وسائل المقارنة والتقو�م .6

  .�م�ن الاستفادة منها في التنبؤ وتشخ�ص نواحي القوة والضعف .7

  :إن من أهم الشرو� الواجب مراعاتها عند استخدام معاییر الاخت�ارات ما �أتي

  إن معــاییر أ� اخت�ــار هــي دائمــاً معــاییر مؤقتــة، وهــي مــع مــرور (أن تكــون المعــاییر حدیثــة

  ).تص�ح غیر صالحة للمقارنة الوقت
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  أن تمثــل المعــاییر مســتو�ات الأداء الحق�قــي (أن تكــون عینــة التقنــین ممثلــة للمجتمــع الأصــلي

  ).للمجتمع الأصلي الذ� س�طب� عل�ه الاخت�ارات �عد ذلك حتى تكون المقارنة موضوع�ة

  صلاح�ة المعاییر للمقارنة(أن تكون المعاییر مناس�ة للاستخدام.(  

  ـــذ تعل�مـــات الاخت�ـــار (ن الشـــرو� الخاصـــة بتطبیـــ� الاخت�ـــارات واضـــحة أن تكـــو وضـــوح تنفی

 ).فضلاً عن الدقة في تسجیل الدرجات

 لابدّ من اخت�ارها وتقو�مها من مدة إلى أخر� للوقوف على مد� صلاحیتها. 

 عدم وجود المعاییر لا ینفي وجود الاخت�ارات الجیدة.  

علــى عــدة أنــواع فقــد حــددها محمد حســن عــلاو� ومحمد نصــر  ولتســهیل عمل�ــة التقــو�م قســمت المعــاییر

  :الدین رضوان �أر�عة أنواع رئ�سة هي

�عتبــــر هــــذا النــــوع مــــن المعــــاییر أكثرهــــا إنتشــــارا فــــي المجــــال الر�اضــــي  :المعــــاییر القوم�ــــة"   -1

والتر�ــو�، وغال�ــاً مــا یــتم نشــرها  علــى أســاس الســن والجــنس والصــف الدراســي، و�ســتخدم لبنــاء هــذا 

  .النوع من المعاییر عینات �بیرة العدد، ومن أمثلته الإخت�ار الدولي لل�اقة البدن�ة

وهـــي المعـــاییر الخاصـــة �صـــف دراســـي معـــین، �مهـــارة :المعـــاییر الخاصـــة �مجموعـــة خاصـــة -2

معینــة، أولع�ــة، مثــل المعــاییر الخاصــة �طل�ــة الســنة الأولــى �معهــد علــوم وتقن�ــات النشــاطات البدن�ــة 

، وهذا النوع من المعاییر ��ـون خاصـا بنوع�ـات معینـة مـن الأفـراد، مثـل 02امعة �اتنة والر�اض�ة ج

  .الخ....الر�اضیین، المهندسین، الموس�قیین

وهي معاییر خاصـة �منطقـة أومدینـة سـ�ن�ة أوجماعـة أونـاد� ر�اضـي معـین، :المعاییر المحل�ة -3

نهم داخــل هــذه المؤسســات، وهــي معــاییر أوشــر�ة معینــة، و�ســتخدم لمقارنــة مســتو�ات الأفــراد ف�مــا بیــ

  .محدودة �ثیرا عن النوعین السا�قین

تســتخدم هــذه المعـاییر للمقارنــة بـین متوســ� آداء صـف دراســي معــین : المعـاییر المدرســ�ة-3

   .على اخت�ار معین �النس�ة للأداء الكلي لمدرسة على الاخت�ار نفسه
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  :تستخدم المعاییر في مجال النشا� الر�اضي على النحوالتالي :إستخدامات المعاییر

  تسنخدم �مح�ات للمفاضلة بین الإخت�ارات والمقای�س المختلفة، فالإخت�ـارات والمقـای�س المنشـورة

والتـــي تتضـــمن جـــداول المعـــاییر لـــلآداء علیهـــا تعـــد أفضـــل مـــن الإخت�ـــارات والمقـــای�س التــــي لا 

 .راض توافر شرو� الجودة الأخر� في الحالتینتتضمن مثل هذه المعاییر مع إفت

  تستخدم �معاییر فـي ملاحظـة مقـدار التغیـر الـذ� �حـدث فـي آداء التلمیـذ، وذلـك �مقارنـة درجاتـه

فـي بدا�ــة العــام الدراســي �معــاییر مرجع�ـة، ثــم مقارنــة درجاتــه مــرة أخـر� فــي نها�ــة العــام الدراســي 

 .یر الذ� حدث في مستو� آداء التلمیذبنفس المعاییر، وذلك للتعرف على مقدار التغ

  ستط�ع المر�ي إعداد معـاییر الآداء علـى الإخت�ـار، ثـم مقارنـة درجـات آداء أ� تلمیـذ علـى نفـس�

الإخت�ـــار لتحدیـــد موقعـــه النســـبي �المقارنـــة �أقرانـــه، وتضـــلح هـــذه الطر�قـــة �النســـ�ة للعینـــات �بیـــرة 

 .العدد

  بیئــات مختلفــة علــى نفــس الإخت�ــار مثــال ذلــك أن تســتخدم المعــاییر فــي مقارنــة آداء عینــات مــن

، لعینــــات مــــن )یوروفیــــت( نقــــارن معــــاییر الآداء فــــي �طار�ــــة الإخت�ــــار الأورو�ــــي لل�اقــــة البدن�ــــة 

 .من نفس السن والجنس...الجزائر، تونس، ال�ا�ان

 حـدة، مقارنة معاییر الآداء على إخت�ار واحد في فترات زمن�ة مت�اعدة لعینـات مختلفـة مـن بیئـة وا

للوقـــوف علـــى مـــد� التغیـــر الـــذ� �حـــدث لظـــاهرة مـــن الظـــواهر �ـــالطول والـــوزن والل�اقـــة البدن�ـــة 

 .. والحر��ة

عل�ـــه نجـــد أن المعـــاییر ل�ســـت إلا نتـــائج إجـــراء الإخت�ـــار علـــى عینـــات التقنـــین، فـــإذا �انـــت هـــذه 

مجتمـع المـراد العینات ممثلـة للمجتمـع الـذ� نـود ق�اسـه �الإخت�ـار، صـلحت هـذه المعـاییر مـادام ال

دراســته قــد مثــل تمثــ�لا صــادقا عنــد إخت�ــار عینــة منــه، وإلا أصــ�حت المعــاییر غیــر ذات ق�مــة، 

  .أوذات ق�مة محددة

  :عادة یتم إستخدام التقس�م التالي :الدرجات والمستو�ات المع�ار�ة

  و�درجـــة مع�ار�ـــة محصـــورة بـــین ) ع3+-س(و) ع2+-س(ینحصـــر بـــین  جیـــد جـــداالمســـتو�

70-80. 
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  69-60و�درجة مع�ار�ة محصورة بین ) ع2+-س(و) ع+-س(ینحصر بین جید المستو�. 

  40و�درجــة مع�ار�ــة محصــورة بــین ) ع+-س(و) ع--س(ینحصــر بــین  متوســ�المســتو�-

59. 

  30و�درجـة مع�ار�ـة محصـورة بـین ) ع2--س(و) ع--س(ینحصـر بـین  ضـعیفالمستو�-

39. 

  و�درجـة مع�ار�ـة محصـورة بـین ) ع3--س(و) ع2--س(ینحصـر بـین  ضعیف جداالمسـتو�

20-29. 

تتشـا�ه مـع المعـاییر فـي أنهـا أسـس داخل�ـة للظـاهرة، إلا أنهـا تختلـف عـن المعـاییر فـي  :المستو�ات

أنهــا تأخــذ الصــ�غة الك�ف�ــة، وتأخــذ فــي ضــوء مــا یجــب أن تكــون عل�ــه الظــاهرة، و�ــتم إعــدادها علــى 

إعــدادها �عــد الــتعلم والتــدر�ب والممارســة بهــدف تطــو�ر أفــراد مــدر�ین ذو� مســتو�ات مثال�ــة، �مــا یــتم 

  .الصفة أوالخاص�ة للوصول لدرجات تع�س المستو� الأمثل للصفة

والذ� له خـواص إحصـائ�ة ) التوز�ع الطب�عي(ولتحدید المستو�ات �م�ن إستخدام منحنى �اوس     

المع�ار�ـة لكـل مسـتو� وذلـك و�ـتم تحدیـد الـدرجات . متعددة �ستفاد منها في عمل معاییر الإخت�ـارات

حســـب عـــدد المســـتو�ات و�ـــذلك ��ـــون لكـــل مســـتو� عـــدد مـــن الـــدرجات، وهـــذا مـــا �میـــز المســـتو�ات 

  . المع�ار�ة عن الدرجات المع�ار�ة

أن اسـتخدام المقـای�س ) Barrow and Mc Gee) (1976( و�ؤ�د �ل من �اروومـك جـي        

حــد �بیــر فــي وضــع الــدرجات المع�ار�ــة وتقســ�م الأفــراد والاخت�ــارات فــي التر��ــة الر�اضــ�ة �ســهم إلــى 

  .إلى مستو�ات، �ما انه دلیل للتوج�ه والإرشاد وإثارة الدافع�ة لد� اللاعبین

    :قائمة المراجع

 .2008دار الف�ر العر�ي، القاهرة،  ،)النظر�ة والتطبی�(الق�اس النفسي سعد عبد الرحمان،  )1

 ،)أساسـ�اته وتطب�قاتـه وتوجهاتـه المعاصـرة(والتقـو�م التر�ـو� والنفسـيالق�ـاس صلاح الدین محمود عـلام،  )2

  .2000دار الف�ر العر�ي، القاهرة، 
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ــل الب�انــات فــي ال�حــوث النفســ�ة والتر�و�ــةصــلاح الــدین محمــود عــلام،  )3 ، دار الف�ــر العر�ــي، القــاهرة، تحلی

1993. 

، دار الف�ر التقو�م في التر��ة الر�اض�ة مقدمة�مال عبد الحمید إسماعیل، محمد نصر عبد الحمید إسماعیل،  )4

  .1994العر�ي، القاهرة، 

 .2001القاهرة، ، مر�ز الكتاب للنشر، الق�اس والإخت�ار في التر��ة الر�اض�ةلیلى السید فرحات،  )5

، دار الضــ�اء للط�اعــة والتصـــم�م،�غداد، الأســـس النظر�ــة لإخت�ـــارات التر��ــة الر�اضـــ�ةمحمد جاســم ال�اســر�،  )6

2010. 

، دار الف�ـر الق�اس في التر��ة الر�اضـ�ة وعلـم الـنفس الر�اضـيمحمد حسن علاو�، محمد نصر الدین رضوان،  )7

 .2008العر�ي، القاهرة، 

والق�اس فـي التر��ـة الر�اضـ�ة، دار  الأسس العلم�ة والطرق الإحصائ�ة للإخت�اراتمروان عبد المجید إبراه�م،  )8

  . 1999الف�ر، عمان، 

، دار الأ�ــام التقــو�م والق�ــاسم، أنــور حســین عبــد الرحمــان، صــ�اح حســین العجیلــي ، مصــطفى محمــود الإمــا )9

 . عمان2016للنشر والتوز�ع، 

ــي �حــوثود�ــع �اســین التكر�تــي، حســن محمد عبــد العبیــد�،  )10 ــات الحاســو��ة ف  الموســوعة الإحصــائ�ة والتطب�ق

 .2012ندر�ة، ، دار الوفاء لدن�ا الط�اعة والنشرـ الإس�التر��ة البدن�ة والر�اضة

، دار دجلـة، الق�ـاس والإخت�ـار والتقـو�م فـي المجـال التر�ـو� والر�اضـيیوسف لازم �ماش، رائد محمد مشتت،  )11

  .2013عمان، 
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العلم الذ� یهتم بدراسة �ل وظائف الجسم الحیو�ة،  )الف�سیولوج�ا(علم وظائف الأعضاء�عتبر  

هو ذلك العلم الذ� ف ف�سیولوج�ا الجهد البدني، أما و��ف�ة عمل الأعضاء والأجهزة المختلفة ف�ه

  .المختلفة للجهد البدني و تك�فها للتدر�ب ی�حث في إستجا�ة وظائف أجهزة الجسم

�س�ا لا یتجزء من هذا الحقل، ئوتعد الإخت�ارات الف�سیولوج�ة، المعمل�ة منها و المیدان�ة، جزءا ر    

یز�د الأمر  و�ل ما�ح�� �ه من أسرار، ومماو أمرا ضرور�ا من أجل التم�ن منه وفهم أدواته 

صعو�ة وتعقیدا أن أدوات هذا المجال الحیو� من العلوم و موضوعاته متشع�ة و متنوعة، الأمر 

التقو�م ل المهارات المطلو�ة في الق�اس و الذ� یلقي العبء الأكبر على الدارس له لكي یتزود ��

  .ظر�ة منه، ول�س الإكتفاء فق� �الجوانب النالف�سیولوجي

  :ترمي الإخت�ارات الف�سیولوج�ة إلى تحقی� الأهداف التال�ة: أهداف التقو�م الف�سیولوجي

   سوف تجعل الر�اضي یتعرف على نقا� القوة و الضعف لد�ه، وتوضح مد� إم�اناته

 .الف�سیولوج�ة مع مقارنتها �المعاییر العامة

 ناسب، وتجعل من المم�ن سوف توفر معلومات أول�ة تساعد على وصف التدر�ب الم

 .معرفة التحسن أو التغیر الناتج عن التدر�ب ف�ما �عد

 :�ختبارات الف�سيولوجية �� ا��ال الر�ا���
8 

 مدخل ومفا�يم أولية
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  تعتبر الإخت�ارات في حد ذاتها وسیلة تعل�م�ة تساعد الر�اضي على فهم أفضل لحالته

الوظ�ف�ة وما�حدث داخل جسمه من جراء التدر�ب البدني مما یجعله أكثر حرصا وإهتماما 

 .بهذا التدر�ب

  ندرك أ�ضا أن الإخت�ارات الف�سیولوج�ة في حد ذاتها مجرد آداة نستخدمها من المهم أن

لمعرفة تفاصیل أكثر عن حالة اللاعب أو المفحوص و�ذلك فهي م�ملة للمعلومات 

 .المتوافرة عن اللاعب من خلال آدائه في المیدان الر�اضي

 حسب قدراتهم البدن�ة  مساعدة المدر�ین في الألعاب المختلفة في عمل�ة إخت�ار اللاعبین �ل

 .والصح�ة وحسب تكو�نهم الجسمي

  التعرف على الأمراض التي قد �عاني منها اللاعبین والتي �صعب ملاحظتها ومشفها أثناء

  .الراحة إلا �عد إجراء الفحوصات والإخت�ارات الفسیولوج�ة والطب�ة المتخصصة

  :أنما� الإخت�ارات الف�سیولوج�ة

لف�سیولوج�ة في المجال الر�اضي أثناء الق�ام بجهد بدني أو �عد الإنتهاء تطب� معظم الإخت�ارات ا 

الف�سیولوج�ة التي تستخدم لق�اس الجهد البدني في ) الق�اسات(منه، و �م�ن تصنیف الإخت�ارات 

  :إلى الر�اضة
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  :الإستخدام إلى و الإم�انات اللازمة للتطبی� و إنتشاروفقا للمتطل�ات  - 1 

 الإخت�ارات المیدان�ة. 

 المعمل�ة- الإخت�ارات المیدان�ة. 

 الإخت�ارات المعمل�ة.  

تصنيف 

الإختبارات 
 :الفيسيولوجية

وفقا للمتطلبات و الإمكا�ت 

و إنتشار  اللازمة للتطبيق

 .الإستخدام

وفقا لنظم إنتاج الطاقة أثناء آداء 

  .الإختبار

 .وفقا لطبيعة الآداء

 .الإختبارات الهوائية

 .الإختبارات اللاهوائية

 .إختبارات القلب  والأوعية الدموية

 .إختبارات الجهاز التنفسي

 .إختبارات اللياقة الهوائية

 .اللياقة اللاهوئيةإختبارات 

  .إختبارات القوة العضلية

  .الإختبارات المعملية

 .المعملية-الإختبارات الميدانية
  

 .الإختبارات الميدانية

 .تصنيف الإختبارات الفيسيولوجية في ا�ال الر�ضييبين ): 7(شكل رقم 
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هي نم� شائع الإستخدام في مجال التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة، وقد أعدت :الإخت�ارات المیدان�ة

و�ر� لكي تطب� على مجموعات �بیر من الأفراد مستهدفة الاقتصاد في الوقت قدر الإم�ان، 

�عض ال�احثین أنه لا �م�ن الإعتداد �الإخت�ارات المیدان�ة �إخت�ارات جیدة في مجال ال�حوث 

، أو وح� أنها تحظى �شعب�ة �بیرة و بخاصة في مجال الر�اضة المدرس�ةالعلم�ة، ومع ذلك فقد ل

عند الإلتحاق �الكل�ات العس�ر�ة و �ل�ات التر��ة الر�اض�ة، وعند التقدم ل�عض الوظائف الخاصة 

  .المتعلقة �الأمن و الإطفاء والإنقاذ و غیرها

تطب� إما وفقا لشرو�  هي نم� من الإخت�ارات �م�ن أن :المعمل�ة-الإخت�ارات المیدان�ة

أنها تتطلب أقل حد الإخت�ارات المیدان�ة أو شرو� الإخت�ارات المعمل�ة، و هي تمتاز �ش�ل عام �

مم�ن من الأجهزة،و إن �انت تؤد� وفقا لشرو� وإجراءات تطبی� تش�ه إلى حد �عید تلك التي تتم 

أو في القاعات المغلقة، من  في الإخت�ارات المعمل�ة، و هي تطب� فرد�ا في الملاعب الم�شوفة

 ...أمثلتها جم�ع إخت�ارات الخطوة، و إخت�ار إستراند على الأرجومتر

خت�ارت یتطلب إستخدامها أجهزة ضخمة، معقدة التر�یب، هي نم� من الإ :الإخت�ارات المعمل�ة

و و�لفة الثمن، �ما �حتاج تطب�قها إلى توافر �عض المختصین لتشغیل الأجهزة و حساب النتائج، 

تغیرات الدخیلة دقی� ل�عض الم یختلف هذا النم� عن ماس�قه في أنه �ستلزم الق�ام بإجراء ض��

ة، التدخین و تعاطي �عض المشرو�ات �القهوة و الشا� ، الوج�ات الغذائ�مثل درجة الحرارة

، و VO2max ومن أمثلة إخت�اراتها، إخت�ار ق�اس الحد الأقصى لإستهلاك الأو�سجین...

  ...إخت�ارات السعة الحیو�ة

إن إجراء الق�اسات اللازمة ما هي إلا أولى واج�ات المعامل العلم�ة :�تا�ة التقر�ر المعملي

الخطوة التال�ة والتي لا تقل أهم�ة عن الأولى هي تحلیل هذه النتائج و تفسیر الحدیثة، أما 

یتم �تا�ة التقر�ر المعملي على النحو  ، ...)جداول، رسوم ب�ان�ة(منظم  متغیراتها ثم عرضها �ش�ل

  :التالي
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 -5. إسم المختبر-4.  إسم الجهاز المستخدم-3. إسم الق�اس و الغرض منه -2. �ود الق�اس-1

ثم یتم التفصیل في إجراءات الق�اس، ثم �أتي الدور على - 7.تار�خ الق�اس-6.  سم القائم �الق�اسإ

  .عرض النتائج و مناقشتها

  .لات الطوارئ في المعملاإجراءات التعامل مع حیوضح ): 3(جدول رقم 

وجه 

  المقارنة

  الخطیر على ح�اة المختبر  غیر الخطیر على ح�اة المختبر

الحــالات غیــر الخطــرة التــي قــد یتعــرض لهــا وهــي   التعر�ف

المختبر أثنـاء ق�امـه �عمل�ـة الق�ـاس علـى الأجهـزة 

المعمل�ـــة الحدیثـــة، و علـــى القـــائم �الق�ـــاس إتخـــاذ 

ـــــك  ـــــد ظهـــــور أعـــــراض تل الإجـــــراءات اللازمـــــة عن

  .الحالات

وهي الحالات الخطرة التي قد یتعرض لها 

 المختبر أثناء ق�امه �عمل�ة الق�اس على الأجهزة

المعمل�ة الحدیثة، و إذا لم �قم القائم �الق�اس 

�عمل الإجراءات اللازمة للمختبر قد یتعرض 

  .للوفاة

  .الصداع الخفیف-1  الأعراض

  .ألم خفیف في الصدر-2

  .شعور �س�� �الغث�ان-3

  .شعور المختبر �عدم الراحة-4

  .ضی� شدید في التنفس1

  .ألم شدید في الصدر-2

  .غث�ان شدید -3

  .إغماء-4

  .التوقف عن آداء الق�اس المعملي-1  الإجراءات

العمل على راحة المختبر و توفیر الجو -2

  .الملائم له

  .ق�اس ضغ� الدم و الن�ض للمختبر-3

  .ق�اس وظائف القلب و الرئتین للمختبر-4

إذا لم تتحسن حالة المختبر وجب نقله -5

  للمستشفى

التنفس في حالة عدم وجود ن�ض أو صعو�ة في 

  :أو �لیهما، �قوم القائم �الق�اس �عمل الآتي

  .الإنعاش القلبي الرئو� -1

  .نقل المختبر إلى المستشفى-2
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  :یوضح مقارنة بین الق�اسات المعلم�ة و المیدان�ة): 4(جدول رقم 

  المیدان�ة  المعلم�ة  وجه المقارنة

  الملعب/المیدان   المختبر العلمي/المعمل  الم�ان

  الق�اسبیئة 
مهیئة لإجراء جم�ع عمل�ات الق�اس 

  ...)بدني، ف�سیولوجي(

قد تكون غیر ملائمة لإجراء �عض عمل�ات الق�اس 

وخاصة �عض الق�اسات الف�سیولوج�ة مثل عمل�ة سحب 

  .الدم

حالة م�ان 
  الق�اس

  .قد ��ون غیر مح�م الض�� و غیر نظیف  مح�م الض�� و م�ان نظیف

القائمون 
  �الق�اس

متخصصون في الق�اس و إستخدام 

  .الأجهزة المعمل�ة الحدیثة
  مدر�ون، �احثون، متخصصون في الق�اس

أجهزة الق�اس 
والأدوات 
  المساعدة

تتوافر جم�ع أجهزة الق�اسات، 

�الإضافة إلى توافر جم�ع الأدوات 

  .المساعدة

قد لا نستط�ع توفیر �عض الأجهزة لصعو�ة نقلها مثل 

�الإضافة إلى صعو�ة توافر ، isomed2000جهاز 

  .جم�ع الأدوات المساعدة

  أصعب في المیدان  أسهل في المعمل  عمل�ة الق�اس

التح�م في 
  عمل�ة الق�اس

سهولة التح�م في الظروف 

المناخ�ة المح�طة مثل درجة 

  ...الحرارة، الرطو�ة، سرعة الر�اح

  .صعو�ة التح�م في الظروف المناخ�ة السا�قة الذ�ر

  :�حتاج إلى الكثیر من الإجراءات الإدار�ة، مثل  .�حتاج ل�عض الإجراءات الإدار�ة  الإدر�ةالناح�ة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 .يبين بعض نماذج الإختبارات المعلمية): 8(شكل رقم 
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ومن جهة أخر� �م�ن تصنیف الإخت�ارات الف�سیولوج�ة في الر�اضة، وفقا لنظم إنتاج الطاقة أثناء 

  :إلىآداء الإخت�ار 

 .الإخت�ارات الهوائ�ة 

 .الإخت�ارات اللاهوائ�ة 

هي نم� من الإخت�ارات تستخدم �غرض التعرف على الل�اقة الهوائ�ة للفرد : الإخت�ارات الهوائ�ة

، مثل إخت�ار �و�ر، و من VO2max وهي تستهدف التنبؤ �أقصى معدل لإستهلاك الأو�سجین

د الأقصى لإستهلاك الأو�سجین لل�اقة الهوائ�ة على الإخت�ارات المعمل�ة الهوائ�ة إخت�ارات الح

  .جهاز السیر المتحرك أو الدراجة الأرجومتر�ة

هي نم� من الإخت�ارات تستخدم للتحق� من قدرة الفرد على الآداء  :الإخت�ارات اللاهوائ�ة

 البدني في غ�اب أو�سجین الهواء، ومن اهم الإخت�ارات التي تستخدم في هذا الخصوص،إخت�ار

م، إخت�ار الوثب العمود�، و التي تجر� في المعمل مثل إخت�ار القدرة اللاهوائ�ة على 45 الجر� 

  ...جهاز السیر المتحرك

ومن جهة �م�ن تصنیف الإخت�ارات الف�سیولوج�ة في الر�اضة وفقا لطب�عة الآداء إلى الأنما� 

  :التال�ة

 إخت�ارات القلب  والأوع�ة الدمو�ة. 

 لتنفسيإخت�ارات الجهاز ا. 

 إخت�ارات الل�اقة الهوائ�ة. 

 إخت�ارات الل�اقة اللاهوئ�ة. 

 إخت�ارات القوة العضل�ة. 
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  : ملاحظة هامة

 0.3937للتحو�ل من سم إلى البوصة نقوم �الضرب فیى  

  2.54للتحو�ل من البوصة إلى سم نقوم �الضرب في   

 0.3048أو نضرب في  3.281للتحو�ل من القدم إلى متر نقوم �القسمة على 

 3.2808للتحو�ل من المتر إلى القدم نقوم �الضرب في على  

 1.6093للتحو�ل من الكیلومتر إلى المیل نقوم �القسمة على 

  1.609للتحو�ل من المیل إلى الكیلومتر نقوم �الضرب في 

  1609.34للتحو�ل من المیل إلى متر نقوم �الضرب في 

 2.205ىللتحو�ل الرطل إلى �یلوغرام نقوم �القسمة عل  

الوحدات الق�اس�ة الدول�ة یوضح ) 5(جدول رقم 

  :وإختصاراتها

  الإختصار  وحدة الق�اس  الصفة

  م  متر  المسافة 
  �لغ، �جم  �یلوغرام  الكتلة
  2م  متر م�عب  الحجم
  ثا  ثان�ة  الزمن
  ثا/م  متر في الثان�ة  السرعة
  2ثا/م  متر في الثان�ة المر�عة  التسارع
  3غاسم  في السنتمتر الم�عب غرام  الكثافة
  )N(تن و نی  نیوتن  القوة

 N.m  نیوتن �المتر  عزم التدو�ر
  )J(جول  جول  الشغل
  )W(شمعة   شمعة  القدرة

  :��ف�ة تحو�ل وحدات الق�اس

 نیوتن 10=�لغ�1لغ، أ� أن  0.1حوالي =نیوتن  1   :القوة. 

  متر.�لغ0.1= متر.نیوتن :الشغل. 

 دق�قة/متر.نیوتن60=دق�قة/جول60=دق�قة/متر.�لغ 6.12=الشمعة :القدرة. 
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 100عند �فاءة (�یلو سعر حرار� 0.234=جول1000= الكیلو جول :الطاقة(%. 

  :قائمة المراجع

 .2003، دار الف�ر العر�ي، القاهرة، )نظر�ات وتطب�قات(فسیولوج�ا الر�اضة أحمد نصر الدین سید،  )1
، )بدن�ة، فسیولوج�ة، قوام�ة، تكو�ن جسماني(المعمل�ة الحدیثة،الق�اسات إیهاب محمد عماد الدین إبراه�م،  )2

 .2016مؤسسة عالم الر�اضة ودار الوفاء لدن�ا الط�اعة، الإس�ندر�ة، 

، دار الف�ر العر�ي، )لاكتات الدم(فسیولوج�ا الر�اضة والآداء البدني بهاء الدین إبراه�م سلامة،  )3

 .2000القاهرة،

، ذات السلاسل، الكو�ت، 2، ط�عة والق�اسات الفسیولوج�ة في المجال الر�اضيالإخت�ارات �اظم جابر أمیر،  )4

1999. 
  .1998، مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة، طرق ق�اس الجهد البدني في الر�اضةمحمد نصر الدین رضوان،  )5

، جامعة الملك سعود، السعود�ة، تجارب معمل�ة في وظائف أعضاء الجهد البدنيهزاع بن محمد الهزاع،  )6

1992.
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، القلب في الدق�قة) ن�ضات(مصطلح �شیر إلى عدد ضر�ات ): معدل الن�ض(معدل القلب -1

أوضاع لب یتأثر �عوامل العمر الزمني، و ، أن معدل الق Karpovichو�بین �ار�وفیتش 

...) ص�احا، ظهرا( أثناء النوم و تناول الطعام، و الوقت...) الرقود، الجلوس، الوقوف(الجسم

  .و عند الإناث أعلى منه عند الذ�ور و النشا� البدنيوالحال الإنفعال�ة 

  .معدل الن�ض× )الضر�ة �المللتر(حجم الن�ضة القلب�ة ) = لتر في الدق�قة(الدفع القلبي

وتقدر حجم ضر�ة القلب بإستخدام نتائج ق�اسات ضغ� الدم الإنق�اضي، وضغ� الدم الإن�ساطي، 

  :  Starr" ستار"ومعرفة عمر الشخص �السنوات ، وذلك بتطب�قها في معادلة 

  

  

  .الجسم �المتر المر�عمسطح ÷ حجم الدفع القلبي) = 2م/ق/لتر(القلب) مؤشر(دلیل 

  .العمر الزمني �السنوات -220)= معدل الن�ض(الحد الأقصى لمعدل القلب      :المعادلة

و�خاصة شدة )حمل التدر�ب-الحمل البدني(�ستفاد من هذه المعادلة في تقنین العبء الجهد� 

الحمل، حیث یتم ذلك في ضوء إستهلاك الفرد للأكسجین، فقد أظهرت الدراسات و ال�حوث 

العلم�ة وجود علاقة إرت�اط�ة خط�ة بین معدل القلب و الأو�سجین المستخدم في الجسم، لذا �م�ن 

جهد البدني في ضوء معدل القلب الذ� �م�ن الإستفادة منه في تقدیر الحد الأقصى تنظ�م ال

  VO2max.لإستهلاك الفرد للأو�سجین 

9 
  :القياسات الوظيفية للجهاز الدوري والقلب

ضغط ({ –) وضغط الدم الإنبساطي - ضغط الدم الإنقباضي( 0.5 + 100) = 3سم(حجم الضربة 

  .})عمر الشخص �لسنوات( 0.6 -) الدم الإنبساطي
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یر� �عض المختصین أن المعادلة الأخیرة الخاصة �الحد الأقصى لمعدل القلب على الرغم من   

أهمیتها و إنتشارها و سهولة إستخدامها، إلا أنها قد تتعرض ل�عض الأخطاء عند تقدیر الحد 

الأقصى لمعدل القلب نتیجة للإختلافات التي قد تكون موجودة بین الأفراد، لذلك �قترحون إستخدام 

+ق�مة 
  ).لتص�ح مجال(د لنتیجة المعادلة /ن�ضة 15 -

معدل القلب أثناء المجهود وقد إتف� المختصین في مجال ف�سیولوج�ا الر�اضة على ألا یز�د 

من الحد الأقصى لمعدل القلب، و بناء على هذه القاعدة % 90-%75للر�اضیین عن البدني

وف�  ستخدام الحد الأقصى لمعدل القلب�م�ننا تقدیر معدل القلب أثناء المجهود البدني بإ

  :الخطوتین التالیتین

  .�حسب الحد الأقصى لمعدل القلب بإستخدام معادلة العمر الزمني :الخطوة الأولى

أ� % 90إلى  75%تضرب الق�مة الناتجة في نس�ة مئو�ة تتراوح بین : الخطوة الثان�ة

  :  إذا �ان، ف)التدر�ب(المجهود البدني ، ف��ون الناتج هو معدل القلب أثناء ) 0.90أو 0.75(في

  عبء جهد� منخفض الشدة»     د     /ن�ضة130≤معدل القلب أثناء المجهود البدني. 

  عمل لاهوائي»       د  /ن�ضة 180≥معدل القلب أثناء المجهود البدني. 

  م�ن أن �شتمل على »  د   /ن�ضة 180-150معدل القلب أثناء المجهود البدني مابین�

  .  نظامي الطاقة الهوائي واللاهوائي

بإستخدام معادلة العمر (الحد الأقصى لمعدل القلب )= معادلة �ارفونن(إحت�اطي معدل القلب

  . معدل القلب أثناء الراحة -) الزمني

إلى قوة تحرك الدم خلال الجهاز الدور�، و من الملاح� أن �شیر ضغ� الدم  :ضغ� الدم-2

، و �صل ضغ� الدم الشر�اني إلى أقصى ضغ� الدم في الشرایین ��ون أعلى من في الأوردة

، و ف�ه )الضغ� الإنق�اضي( إنق�اض القلب معدل له عندما تنق�ض عضلة القلب، لهذا �شیر

ملل�متر 120، و هو یبلغ في المعتاد حوالي الرئو� یتدف� الدم من ال�طین الأ�من إلى الشر�ان 
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، و�صل ضغ� الدم في الور�د إلى أقل )من �ثافة الماء �13.6ثافة الزئب� أكبر من ( زئب�

 ، )ين�ساطالضغ� الإ(مستو� له أثناء إن�سا� القلب 

  .زئب� مم 80الذ� �صل عادة إلى حوالي 

  نقوم بتحسس سطح الجلد و�م�ننا الشعور �الن�ض عندما 

  فوق أحد الشرایین الكبیرة في الجسم، و لعل أكثر طرق 

  أصا�عنا على سطح  �الن�ض شیوعا عندما نضع الإحساس

    .الجلد فوق الشر�ان الكعبر�، أو عند الشر�ان الس�اتي عند الرق�ة

�عد ق�اس ضغ� الدم واحدا من أكثر الق�اسات الإكلین���ة إنتشارا،  :ضغ� الدم أثناء الراحة-3

حیث یوصى �ه في مجال الصحة و الل�اقة البدن�ة لأغراض التصف�ة أو التصنیف، و من ثم نجد 

  أنه من الضرور� أن یتعلم الأفراد الأصحاء 

الطرق و الأسالیب الفن�ة لق�اس ضغ� الدم، و في هذا الصدد �قول طبیب القلب الأمر��ي الشهیر 

من الضرور� أن �عرف المر�ي الر�اضي �یف �أخذ ق�اسات "  Hellerstienالد�تور هیلرستین 

ضغ� الدم و �یف �سجلها، و إن �ان الأكثر أهم�ة هو أن �عرف �یف �فسر تلك الق�اسات و 

   .من دلالاتها�ستفید 

  

  

  

  

 .كيفية تحسس نبضات القلبيبين  ) 9(شكل رقم 
 

 .جهاز سفيجمومانومتر بقياس ضغط الدم الشر�نييبين ) 10(شكل رقم 
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لعل من أكثر الإخت�ارت شهرة و اكثرها إستخداما  :الإخت�ارات الوظ�ف�ة للجهاز الدور� و القلب

  :في المجال الر�اضي ما یلي

  .إخت�ار �رامبتون  -1

  .مؤشر �اراش للطاقة-2

  .إخت�ار فوستر-3

  .إخت�ار منحنى التعب لكارلسون -4

التي تحدث في معدل الن�ض �عتمد الإخت�ار �ش�ل رئ�سي على التغییرات : إخت�ار �رامبتون  -1

، عندما یتغیر وضع الجسم من الرقود إلى وضع الوقوف على )الإنق�اضي(الدم الشر�اني  وضغ�

  .القدمین

  :الأجهزة اللازمةالأدوات و 

 جهاز ق�اس ضغ� الدم. 

 سماعة طب�ة. 

  الإرتفاعسر�ر طبي أو مقعد سود� مناسب الطول و. 

 ساعة إ�قاف.  

  :إجراءات الإخت�ار

 یرقد المختبر على الظهر فوق السر�ر الطبي أو المقعد السو�د� �حیث تكون الوسادة منخفضة ،

 .و��ون الوضع �ش�ل عام مر�حا

 � إلى مرحلة الاستقرار، ) الن�ض(ستمر المختبر في الوضع الساب� إلى أن �صل معدل القلب

ثان�ة مرتین متتالیتین، و �عتبر معدل الن�ض مستقرا إذا �انت  15حینئذ یؤخذ له الن�ض في 

 .قراءات الن�ض في المرتین واحدة
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 یلي ذلك حسب ضغ� الدم �حسب معدل الن�ض في دق�قة �الطر�قة المتعارف علیها ،

 .و المختبر في وضع الرقود على الظهر أ�ضا) الشر�اني( الإنق�اضي 

 ثان�ة مرتین متتالیتین، و  15دمین، ثم یؤخذ له الن�ض في یتخذ المختبر وضع الوقوف على الق

قراءة الن�ض في المرتین واحدة، ثم �حسب معدل الن�ض  �عتبر معدل الن�ض مستقرا إذا �انت

و المختبر في وضع الوقوف ) الشر�اني(في دق�قة، یلي ذلك حساب ضغ� الدم الإنق�اضي

  .بنفس طر�قة الق�اس التي تمت في وضع الرقود

  :اب الدرجاتحس

تحسب الفروق بین معدل الن�ض في الدق�قة في وضع الرقود و معدل الن�ض في الدق�قة في -1

  .وفقوضع الو 

تحسب الفروق بین ضغ� الدم الإنق�اضي في وضع الرقود و ضغ� الدم الإنق�اضي في وضع -2

  .الوقوف

درجات الإخت�ار لكل من وقد قام �رامبتون بإعداد معاییر للإخت�ار �م�ن إستخدامها لحساب 

  :الرجل و النساء، وهو مبین في الجدول التالي

  :الخاصة بإخت�ار �رامبتون ) المعاییر(التقدیرات یوضح ) 6(جدول رقم 

الز�ادة 

في 

معدل 

  الن�ض

  التغیرات في ضغ� الدم

                    �الز�ادة                                                                         

  �النقص

+10  +8  +6  +4  +2  +0  -2  -4  -6  -8  -10  

0-4  100  95  90  85  80  75  70  65  60  55  50  
5-8  95  90  85  80  75  70  65  60  55  50  45  
9-90  85  80  75  70  65  60  55  50  45  40  
13-85  80  75  70  65  60  55  50  45  40  35  
37-55  50  45  40  35  30  25  20  15  10  5  
41-50  45  40  35  30  25  20  15  10  5  00  
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  :طر�قة إستخدام جدول معاییر إخت�ار �رامبتون 

  :فحصلنا على النتائج التال�ةلنفرض أننا قمنا بتطبی� الإجراءات السا�قة على أحد المختبر�ن -1

 ن�ضة 69=معدل الن�ض في وضع الرقود. 

 ن�ضة 74=معدل الن�ض في وضع الوقوف. 

 زئب�/ملم 100=الدم الإنق�اضي في وضع الرقود ضغ�. 

  زئب�/ملم 108=ضغ� الدم الإنق�اضي في وضع الوقوف. 

نقوم �عد ذلك �حساب الفروق بین معدل الن�ض في وضع الوقوف على القدمین و معدل -2

  .ن�ضات �الز�ادة 05= 69-74=الن�ض في وضع الرقود

ضي في وضع الوقوف وضغ� الدم الإنق�اضي و�المثل نحسب الفروق بین ضغ� الدم الإنق�ا-3

  .زئب�/ملم 08=100-108=في وضع الرقود

للكشف عن درجة المختبر المقابلة لهاتین الق�متین في ) 08+، 05(+ وعل�ه تص�ح لدینا الق�میتین

  .90جدول التقدیرات الذ� أعده �رامبتون، حیث �لاح� أنها تقابل الدرجة 

  : وقد ذ�ر �رامبتون أن

  الناس الأصحاء الذین یتمتعون بل�اقة عضو�ة جیدة �حصلون وفقا لمعاییره على درجة معظم

 ).100و  60(تنحصر مابین

  فإنهم �عانون من حالة ضعف شدید في الدورة  00الأفراد الذین �حصلون على درجات أقل من

  .الصح�ة الدمو�ة، �ما أنه �ع�س مد� الإضطراب الذ� �عانون منه �النس�ة لحالتهم البدن�ة و

إعتمد �اراش في حساب الطاقة التي یبذلها القلب على �م�ة الدم التي : مؤشر �اراش للطاقة-2

یدفعها ال�طین الأ�من إلى الرئتین و ال�طین الأ�سر إلى الأورطي في الدق�قة، وهو ما�طل� عل�ه 

  .الدفع القلبي=
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یبذلها القلب لتحر�ك دورة الدم في الجسم وقد برر �اراش �أن نتائج معادلته تبین �م�ة الطاقة التي 

  .في دق�قة، حیث �شیر ضغ� الدم إلى القوة التي یبذلها الدم في مقاومة جدران الأوع�ة الدمو�ة

  :معادلته على النحو التالي وجاءت

  

  

  :الأدوات و الأجهزة اللازمة

 ساعة إ�قاف*     .مقعد*     .سماعة طب�ة*   .جهاز ق�اس ضغ� الدم. 

  :إجراءات الإخت�ار

  فنحصل  2ثان�ة من وضع الجلوس على المقعد، ثم �ضرب الناتج في 30حساب الن�ض في

 ).دق�قة/ن�ضة(على معدل الن�ض للقلب في دق�قة

  زئب�/ملم(الإن�ساطيحساب ضغ� الدم الإنق�اضي و(. 

  الطاقة �التعو�ض في المعادلة السا�قة) دلیل(مؤشر �حسب. 

  :حساب الدرجات

  :لنفرض أننا قمنا بتطبی� الإجراءات السا�قة على أحد المختبر�ن فحصلنا على النتائج التال�ة-1

  د/ن�ضة 70=معدل الن�ض. 

  زئب�/ملم 120=ضغ� الدم الإنق�اضي. 

  زئب�/ملم 80=ضغ� الدم الإن�ساطي. 

  :�التعو�ض في معادلة �اراش نجد

إستخدم �ارش مؤشر الطاقة للدلالة على �فاءة القلب و الدورة الدمو�ة،  :معاییر مؤشر الطاقة

  :ونشر معاییره �التالي

 = مؤشر الطاقة
 معدل النبض في الدقيقة× ) ضغط الدم الإنبساطي+ضغط الدم الإنقباضي (

100 

 = مؤشر الطاقة
)120 +80 ( ×70 

100 

= 140   
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  160-110(مابین الأشخاص الأصحاء یتوقع لهم أن �سجلوا نتائج تكون.( 

   ون لدیهم هبوطا غیر سو� في ضغ� ) 90(الأشخاص الذین �سجلوا نتائج أقل من��

  .الدم

   ون لدیهم إرتفاعا غیر سو� في ضغ� الدم) 200(الأشخاص الذین تز�د درجاتهم عن��.  

الز�ادة یتأسس هذا الإخت�ار على مبدأ هو أن الز�ادة في المجهود البدني تؤد� إلى  :إخت�ار فوستر

، و أن المجهود البدني یؤثر على عدد ضر�ات القلب �مقدار شدته، فإذا )الن�ض(في معدل القلب 

المجهود ذل ذلك على سوء ) �ثافة(مازاد عدد ضر�ات القلب عما یجب أن ی��ون مناس�ا مع شدة 

  .للجسم الحالة الف�سیولوج�ة

  :الأدوات و الأجهزة اللازمة

 ساعة إ�قاف*   .خشبيمقعد *    .سماعة طب�ة.  

  :إجراءات الإخت�ار

  یتخذ المختبر وضع الوقوف المعتدل على القدمین بدون شد أو توتر، و�ستمر في هذا الوضع

 .في دق�قة بهذا الوضع )الن�ض(لفترة زمن�ة مناس�ة حتى �ستقر الن�ض، ثم �حسب معدل القلب 

  خطوة في الدق�قة مع 180عة حوالي ثان�ة �معدل سر  �15قوم المختبر �الجر� في الم�ان لمدة

ملاحظة رفع القدم عن الأرض أثناء الجر� لمسافة مناس�ة، و أن ��ون على قدم الرجل ال�منى 

 .فق�

 ثواني ثم �ضرب �05عد آداء التمر�ن م�اشرة و لمدة ) سرعة الن�ض(یتم ق�اس معدل القلب

 .وقوف على القدمین، مع ملاحظة أن یتم الق�اس و المختبر في وضع�ة ال12× الناتج

  ثان�ة من إنتهاء التمر�ن من  45ثواني �عد مرور  05یتم ق�اس معدل الن�ض مرة أخر� لمدة

  .وضع�ة الوقوف
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 قام فوستر بوضع جدول لحساب الدرجات في ضوء الب�انات السا�قة، وقد :طر�قة حساب الدرجات

هي الحد الأقصى التي �م�ن أن �حصل علیها المختبر �مؤشر لكفاءة و سلامة  15إعتبر الدرة 

  .الحالة الوظ�ف�ة للقلب و الجهاز الدور� 

  .یبین جدول فوستر لحساب مؤشر �فاء� القلب) 7(جدول رقم 

  أ

  )معدل الن�ض قبل التمر�ن(

  )وضع الوقوف في(

  ب

 التمر�ن �عدمعدل الن�ض (

م�اشرة مطروحا منه معدل 

  )الن�ض قبل التمر�ن

  جـ

ثا �45عد معدل الن�ض (

مطروحا منه معدل الن�ض 

  )قبل التمر�ن

  الدرجات  الن�ض  الدرجات  الن�ض  الدرجات  الن�ض

          00  أو أقل 100
131-135  -7  61-70  5  21-25  -5  

  :طر�قة إستخدام الجدول

السا�قة لإخت�ار فوستر على أحد المختبر�ن فحصلنا على لنفرض أننا قمنا بتطبی� الإجراءات -1

  :النتائج التال�ة

 د/ن�ضة 82=معدل الن�ض في الدق�قة قبل التمر�ن. 

 د/ن�ضة 100=معدل الن�ض في الدق�قة �عد التمر�ن م�اشرة. 

  د/ن�ضة 80=ثان�ة من التمر�ن45معدل الن�ض في الدق�قة �عد. 

  :في ضوء هذه المجموعة من الب�اناتوالمطلوب حساب نتائج إخت�ار فوستر 

     82-90= أ-جـ   درجة 15=  18=      82-100= أ- ب   درجة 00=          82= أ     

  .درجة 13= 2- 15+00)= أ-جـ) +(أ-ب+ (أ = النتیجة النهائ�ة    درجة 2-=  08= 
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مهما و أساس�ا في �قرر فوستر أن معدل الن�ض �عد التمر�ن �عد عاملا  :تفسیر نتائج الإخت�ار

إخت�اره، تأس�سا على أن الفروق الكبیرة بین معدل الن�ض قبل التمر�ن و معدل الن�ض �عد التمر�ن 

  .إنخفاض مستو� �فاءة الجهاز الدور� والقلب -في العادة- تلازم

  :قائمة المراجع

، )الصحة والش�ابطر�قك إلى (موسوعة التغذ�ة أحمد توفی� حجاز�، تحر�ر عبد الرحمان عبید المص�قر،  )1

 .�. س.مر�ز ال�حر�ن للدراسات وال�حوث، المنامة،ال�حر�ن، د 

 .2003، دار الف�ر العر�ي، القاهرة، )نظر�ات وتطب�قات(فسیولوج�ا الر�اضة أحمد نصر الدین سید،  )2

، مر�ز الق�اسات الفسیولوج�ة في المجال الر�اضيمحمد نصر الدین رضوان، خالد بن حمدان آل مسعود،  )3

 .2013كتاب للنشر، القاهرة، ال

.1998الكتاب للنشر، القاهرة،  ، مر�زطرق ق�اس الجهد البدني في الر�اضةمحمد نصر الدین رضوان،  )4
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هو إخت�ار سهل لا یتطلب أدوات م�لفة حیث یتم من خلاله ):سارجنت(إخت�ار القفز العمود� -1

  .وحسابها �السنتمتر ق�اس المسافة التي �ست�ط�ع الفرد أن �قفزها إلى أعلى

  ولقد �ان تقدیر القدرة في ض�غة الإخت�ار الأول�ة یتم 

  على أساس المسافة التي �ستط�ع الفرد إرتقائها بدون الأخذ

  في الإعت�ار وزن الفرد، مما أثار جدلا �بیرا، و لهذا أدخلت  

  تعد�لا على هذا الإخت�ار لحساب القدرة اللاهوائ�ة تأخذ في

الإعت�ار وزن الفرد ومن أهمها ما �سمى �معادلة لو�س لحساب القدرة اللاهوائ�ة من خلال  

  :المعادلة التال�ة

    )�المتر(مسافة الإرتقاء ×) �لغ(الوزن × 4.9) =    ثا/م.�لغ(القدرة اللاهوائ�ة 

    )�المتر(مسافة الإرتقاء ×) �لغ(الوزن ×2.21) = ثا/م.�لغ(القدرة اللاهوائ�ة :أ� 

  . 0.5)مسافة الإرتقاء �المتر(× ) �لغ(الوزن ×21.67) = �الشمعة(القدرة اللاهوائ�ة 

لق�اس القدرة اللاهوائ�ة عن  (The Lewis Nomogram)�ما �م�ن إستخدام نوموجرام لو�س 

والموضح في الش�ل التالي وذلك بر�� خ� مستق�م بین الوزن ) العمود�(طر�� القفز إلى أعلى 

ونقطة تقاطع ذلك الخ� مع خ� القدرة هو مقدار القدرة ) متر(ومسافة الإرتقاء العمود�ة ) �لغ(

  .اللاهوائ�ة للمفحوص

  

 :قياس القدرة اللاهوائية 10

 .يبين كيفية إجراء إختبار سارجنت): 11(شكل رقم 
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إخت�ار ونقیت . (ثان�ة 30ق�اس القدرة اللاهوائ�ة القصو� بإستخدام دراجة الجهد لمدة 

gate TestnWi(:  

  .یتم وزن المفحوص إلى أقرب �یلوغرام صح�ح-1

بإجراء عمل�ة الإحماء على الدراجة الم��ان���ة لمدة ثلاث دقائ�، حیث توضع �قوم المفحوص -2

  :�لغ، ت�عا لوزن المفحوص، �ما هو موضح في الجدول الموالي02إلى 1المقاومة من

  

  

  

  

 

لقياس القدرة اللاهوائية عن طريق إختبار القفز إلى أعلى  (The Lewis Nomogram)نوموجرام لويس ):12(شكل رقم 

 .)العمودي(
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  مقدار المقاومة المستخدمة بإستخدام دراجة الجهدیوضح ) 8(جدول رقم 

  

  العینة

  غ لكل �لغ من وزن الجسم(المقاومة 

  نساء  رجال

  100  120  عدائو مسافات قصیرة

  80  100  ر�اضیو الألعاب

  75  75  ش�اب غیر ر�اضیین

  70  70  ناشئون 

  .ت�عا لوزن الجسم) الثقل(تدخل ب�انات المفحوص في الكمبیوتر، و توضع المقاومة -3

�صعد المفحوص على الدراجة و�تم ض�� المقعد حسب طول المفحوص �حیث تكون هناك -4

  .درجات مئو�ة ثم �ض�� �عدئذ حزام القدم 10خف�فة جدا عند مفصل الر��ة في حدود ثن�ة 

 لعجل عند تلقي إشارة بدء الق�اس،تشرح الإجراءات للمفحوص و�تم تنبیهه إلى بدء تحر�ك ا-5

ثان�ة بدون  30وعند الإشارة �ستمر المفحوص بتحر�ك العجل �أقصى سرعة مم�نة إلى نها�ة 

  .�عه وحثه على المحافظة على سرعة دوران العجل قدر المستطاعإنقطاع، و�تم تشج

یتم ط�ع النتائج المشتملة على متوس� القدرة اللاهوائ�ة و القدرة اللاهوائ�ة القصو� و �ذلك -6

  .أدنى قدرة و مؤشر التعب و تكون وحدات الق�اس �الشمعة لكل �لغ من وزن المفحوص

  :ثان�ة 10دام دراجة الجهد لمدة ق�اس القدرة اللاهوائ�ة القصو� بإستخ

هذا الإخت�ار مخصص للدلالة على القدرة اللاهوائ�ة الفوسفات�ة، أ� غیر المرت�طة �حمض اللبن، 

ثواني فق�، لذا فإن الإخت�ار یهدف إلى إجهاد الطاقة 10وهو إخت�ار جهد فوق الأقصى لمدة 

�ش�ل رئ�سي، و لاتختلف ) الكر�اتینأدیتوز�ن ثلاثي الفوسفات المخزن و فوسفات (الفوسفات�ة

  ).ثا10(ثان�ة، بإساتثناء المدة  30إجراءات الإخت�ار عن إخت�ار القدرة اللاهوائ�ة لمدة 

تعتمد إخت�ارات القدرة  :ق�اس القدرة اللاهوائ�ة القصو� بإستخدام إخت�ارات السیر المتحرك

قصیرة إلى حد ما فترة زمن�ة  اللاهوائ�ة بإستخدام السیر المتحرك على إجهاد المفحوص في
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، )درجة20(ومیل عال ) سا/�م15-12(، وذلك بإستخدام سرعة جر� عال�ة)ثا120ثا إلى 40من(

و نظرا لأنه یتم في إخت�ارات السیر المتحرك إستخدام میل عال، من أجل إجهاد المفحوص في 

  .ات اللازمةأقصر زمن مم�ن، فإنها تتسم أح�انا �الخطورة، لذا ین�غي أخذ الإحت�اط

و�م�ن تقدیر الإم�ان�ة اللاهوائ�ة أثناء إستخدام السیر المتحرك من خلال حساب الشغل على 

  :النحو التالي

  المقاومة في المسافة= المسافة، أ� × القوة) = م.�لغ(الشغل        

  ).�المتر(المسافة العمود�ة × ) �لغ(وزن المفحوص=                        

  .المسافة الأفق�ة× ) 100÷مقدار المیل= (المسافة العمود�ة �المتر  

  .الزمن �الثواني× السرعة �المتر في الثان�ة = حیث المسافة الأفق�ة 

  :إخت�ارات صعود الدرج-1

�عد من أكثر الإخت�ارات شیوعا لق�اس القدرة  :لق�اس القدرة اللاهوائ�ة ارجر�امإخت�ار : أولا

اللاهوائ�ة نظرا لسهولة تطب�قه وقلة تكلفته، یتطلب وجود درج وساعة توقیت، إلا أن من عیو�ه أن 

، و�ؤ�د ذلك أن الدراسات التي تم فیها وضع )المقاومة هنا هي وزن الجسم(المقاومة ل�ست عال�ة 

د�اد ق�مة القدرة اللاهوائ�ة لد� الفرد مقارنة �عد حمل على المفحوص أظهرت إز ) وزن زائد(ثقل 

 ثقل، و تتلخص ف�رة إخت�ار مارجر�ا �ما یوضحه الش�ل التالي في الجر� �أقصى سرعة مم�نة

وق�اس الزمن اللازم لقطع المسافة بین نقطتین من ) سم20=ارتفاع �ل عت�ة (على درج صلب 

مع ملاحظة صعود الدرج �عتبتان لكل خطوة، متر، الدرج مع حساب المسافة المقطوعة أفق�ا �ال

�ما �لاح� أن التوقیت لایبدأ من العت�ة الأولى أو الثان�ة، وذلك لإعطاء المفحوص فرصة 

  .لإكتساب السرعة الكاف�ة
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   :الأدوات المستخدمة

 .سم20عت�ة بإرتفاع  16درج صلب �حتو� على  

 .ساعة توقیت 

�ستخدم توقیت �هر�ائي بإستخدام دواسة وهي  أن -العلمي�ستحسن وخاصة لأغراض ال�حث  

�مجرد أن تطأ القدم  موصلة �ساعة توقیت �هر�ائ�ة تبدأ �حساب الوقت قطعة من ال�لاست�ك

  .النقطة الأولى ونتوقف �مجرد أن تطأ القدم النقطة الثان�ة

  

  

  

  

  :الإجراءات

 یتم أولا وزن المفحوص إلى أقرب نصف �یلوغرام. 

  12ورقم  6توضع علامتین واضحتین على العتبتین رقم. 

  على الفرد المسؤول عن ق�اس الزمن �ساعة یدو�ة الإستعداد و الوقوف بجانب الدرجحتى �م�نه

عن بدا�ة �قف المفحوص على �عد متر�ن .تسجیل الوقت المستغرق في صعود العت�ات الست

 .الدرج

  عتبتین في �ل خطوة(عند الإشارة ینطل� المفحوص �أقصى سرعة واطئا عت�ة �عد أخر� (

 .حتى نها�ة الدرج

 لكل مفحوص محاولتان تسجل له أفضلهما. 

 یتم حساب القدرة اللاهوائ�ة على النحو التالي:  

 

 .كيفية إجراء إختبار مارجر� للخطوةيبين  ) 13(شكل رقم 
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  :حیث

سم 120= 6×20=عدد العت�ات ×ارتفاع العت�ة = ، و المسافة)2ثا/ متر(9.81=تسارع الجاذب�ة

  .متر1.2أو

  .�الثان�ةالزمن ÷ }  1.2× 9.81× ) �لغ(وزن الجسم {) = ثا/م.�لغ(القدرة اللاهوائ�ة 

هو إخت�ار معدل لإخت�ار مارجر�ا، وتش�ه إجرءات الإخت�ار  : Kalamen)( إخت�ارات �الامن-2

تلك الموضحة في إخت�ار مارجر�ا، إلا أن الإختلاف الوحید هو صعود ثلاث عت�ات بدلا من 

عت�ة صعود عتبتین �ما في إخت�ار مارجر�ا، و�تم تسجیل الزمن المستغرق في صعود الدرج بین ال

، مع تطبی� جمن بدا�ة الدر  أمتار06الثالثة و العت�ة التاسعة، على أن �قف المفحوص على �عد

  المعادلة نفسها التي تطب� في إخت�ار

 صعو�ة فيالذ� یجدون  القامة مارجر�ا، وهذا الإخت�ار �صلح للر�اضیین أو الأفراد طوال 

  .�ل خطوة الصعود على الدرج �عتبتین في

  

  

  

  

  

 

  } ) متر(المسافة × )�2/ متر(تسارع الجاذبية × ) كلغ(وزن الجسم {
  ) = �/م.كلغ(القدرة اللاهوائية 

  .�لثانيةالزمن 

 .للخطوةكالامن كيفية إجراء  يبين  ) 14(شكل رقم 
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  .یوضح �عض معاییر القدرة اللاهوائ�ة للرجال و النساء بإستخدام إخت�ار �الامن) 9(جدول رقم 

  الفئة العمر�ة  

  )سنة(

  )ثا/متر.�لغ(القدرة اللاهوائ�ة

  ممتاز  جید  متوس�  دون المتوس�  منخفض

  الرجال
15-20  >1113  1114-1466  1467-1839  1840-2197  <2197 

<907 >1044 1045-1368  1369-1721  1722-2059  <2059 

<834 >838 839 -1093  1094-1377  1378-1647  <1647 

<40 -50 >642 643 -828  829 -1034  1035-1225  <1225 

<50 >495 496 -642  643 -809  810 -961  <961 

  النساء

15-20 >907 908 -1181  1182-1485  1486-1870  <1785 

<20 -30 >834 835 -1093  1094-1378  1379-1648  <1648 

<30 -40 >642 643 -828  829 -1034  1035-1226  <1226 

<40 -50 >495 496 -642  643 -809  810 -961  <961 

<50 >378 379 -475  476 -603  604 -735  <735 

سو�د� ذ� ارتفاع مقداره هو إخت�ار �ستخدم ف�ه صندوق أو مقعد : إخت�ار الخطوة اللاهوائي-3

، �حیث سم، و یتمثل الإخت�ار في الصعود و النزول من على الصندوق بإستخدام ساق واحد40

�قف الشخص وجان�ه �محاذاة الصندوق، ثم �قوم �الصعود و الهبو� من على الصندوق مع 

وال�سر� ملامسة القدم الأخر� الأرض قل�لا، حی� �قف المفحوص و رجله ال�منى على الصندوق 

  ).في حال الرجل ال�منى هي المس�طرة و الع�س(على الأرض

�قوم المفحوص برفع جسمه لأعلى حتى �ستق�م جسمه بینما ت�قى الرجل الأخر� معلقة في الهواء، 

 ثم �عد ذلك ینزل حتى تلامس رجله ال�سر� الأرض، و�هذا ��مل دورة �املة، مع تكرار الحر�ة

   .ملاحظة مد مفصل الر��ة �الكامل أثناء الصعودى سرعة مم�ن لمدة دق�قة �املة مع �أقص

  :قائمة المراجع

 .2003، دار الف�ر العر�ي، القاهرة، )نظر�ات وتطب�قات(فسیولوج�ا الر�اضة أحمد نصر الدین سید،  )1

، مر�ز الكتاب سانإخت�ارت ق�اس وتقو�م لآداء المصاح�ة لعلم حر�ة الإن�مال عبد الحمید إسماعیل،  )2

 .2016للنشر، القاهرة، 
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، مر�ز الق�اسات الفسیولوج�ة في المجال الر�اضيمحمد نصر الدین رضوان، خالد بن حمدان آل مسعود،  )3

 .2013الكتاب للنشر، القاهرة، 

  .1998، مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة، طرق ق�اس الجهد البدني في الر�اضةمحمد نصر الدین رضوان،  )4

، جامعة الملك سعود، السعود�ة، تجارب معمل�ة في وظائف أعضاء الجهد البدنيهزاع بن محمد الهزاع،  )5

1992. 

6) Aurelien Broussal, Derval et Olivier Bolliet, Les Tests De Terrain, 4 Trainer 

Editions, 2012. 
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�عد الإستهلاك الأقصى للأكسجین أو  ):القدرة الهوائ�ة القصو� (الإستهلاك الأقصى للأكسجین 

من أكثر التعابیر شیوعا وإستخداما في حقل ف�سیولوج�ا الجهد البدني،  القدرة الهوائ�ة القصو� 

، ونقله عبر الدم، ثم إستخلاصه )بواسطة الرئتین(و�عني أقصى قدرة للجسم على أخذ الأو�سجین 

هو �ساو� إجرائ�ا حاصل و  من قبل العضلات العاملة، لإستخدامه في عمل�ات الإنق�اض العضلي،

في أقصى فرق شر�اني ) �م�ة الدم التي �ضخها القلب في الدق�قة(ضرب أقصى نتاج القلب 

، )الفرق بین محتو� الشر�ان من الأو�سجین و محتو� الور�د من الأو�سجین(ور�د� للأو�سجین 

أو منسو�ا ) للر�اضات التي یتم فیها حمل الجسم)(النسبيالإستهلاك )(�اللتر في الدق�قة(و�قاس 

للر�اضات التي لا یتم )( (المطل� الإستهلاك)(دق�قة.��غ/مللتر(جسمإلى �ل �یلوغرام من وزن ال

  :، وعل�ه فإن) فیها حمل الجسم

  ات القرن الماضي، �انت عمل�ة ق�اســــــــفي بدای

  لاك الأقصى للأكسجین شاقة وتستغرق ـــالإسته 

  والذ�وقتا �بیرا، ولعل الدارس لهذا الموضوع   

  تعط�ه تياللحدیثة و التقن�ة ا یتعامل مع الأجهزة 

  ج الق�اس لحظة بلحظة ، قد لایدرك المصاعب ــــــــــــنتائ 

  الأقصى لإستهلاكعند ق�اس الحد  التي �انت تواجه المختصین في هذا المجال سا�قا

   .الأكسجین

11 
 )القدرة الهوائية(

  قياس الحد الأقصى لإستهـــلاك للأكسجين

  .أقصى فرق شر�ني وريدي للأكسجين×أقصى نتاج القلب=  )أو الإستهلاك الأقصى للأكسجين( مؤشر الطاقة

قياس الإستهـــلاك  يبين) 15(شكل رقم 
 .بدايــــــــات القرن الماضيللأكسجين في  الأقصى
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یتم بواسطة أسطوانة معدن�ة ضخمة الحجم تسمى مق�اس ت�سو  لقد �ان ق�اس حجم هواء الوفیر

ثم حصل �عد ذلك تطور مرحلي في وسائل تجم�ع الهواء، حیث تم إستبدال مق�اس  لهواء التنفس، 

�أك�اس دوجلاس، ومع قدوم الس�عینات أص�حت أجهزة الهواء وق�اس ) المعدني الضخم(ت�سو 

الإستهلاك الأقصى للأكسجین، ومع لة نوع�ة في ق�اس تر�یز الغازات عمل�ة آل�ة، مما أحدث نق

 الدق�قة في الثمانینات الم�لاد�ة أص�حت عمل�ة الق�اس أكثر �سر وسهولة،التقن�ة في المعالجات 

  .وصارت البرامج الإلكترون�ة المستخدمة متطورة جدا

المستخدمة لإجهاد المفحوص أثناء ق�اس إستهلاكه ) المتدرج(تتعدد بروتو�ولات الجهد البدني 

إجهاد الجهاز القلبي التنفسي الأقصى للأكسجین، إلا أنها تتف� في أن الغرض منها هو 

ول�س �الطو�ل جدا حتى لا �مل ) ل�س أقل من عدة دقائ�(للمفحوص في وقت ل�س �القصیر جدا 

جهازه القلبي التنفسي، أو �قود الإخت�ار، أو ینال منه التعب العضلي قبل إجهاد  المفحوص من

إلى توج�ه �عض من الدم إلى الجلد على حساب العضلات العاملة، ارتفاع درجة حرارة الجسم 

وتتف� معظم الآراء في أن الإخت�ار الجید هو مایجعل المفحوص �صل في الغالب إلى جهده 

   .دق�قة 12-08الأقصى في حدود 

و�ستخدم في إجهاد المفحوص إما جهاز السیر المتحرك، أو دراجة الجهد الثابتة، أو مجهاد  

الیدین، أو صندوق الخطوة، أو ماشا�ه ذلك من وسائل �جهاز التجدیف أو جهاز محاكاة التزلج، 

  .ولكل طر�قة من هذه الطرق میزات وعیوب

 بإستخدام السیر المتحرك أفضل الطرق لق�اسو�عد ق�اس الإستهلاك الأقصى للأكسجین 

)VO2max( أما متساب� للأشخاص العادیین و للر�اضیین الذین �ستخدمون الجر� في ر�اضتهم ،

الدراجات فیتم الحصول على أقصى إستهلاك للأكسجین له عند إخت�اره على جهاز خاص �قوم 

إلى حد �بیر طب�عة ر�اضة  بوضع دراجته عل�ه م�اشرة، مما یجعل عمل�ة الإخت�ار تحاكي

وه�ذا الحال �النس�ة للس�احین الذین یتم إخت�ارهم في وضع �حاكي  الدراجات و تدر��اتها،

  .الس�احة، أما ر�اضیو التجدیف فیتم إخت�ارهم بإستخدام جهاز �حاكي التجدیف
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و�تم ق�اس الإستهلاك الأقصى للأكسجین �طر�قة م�اشرة ومعمل�ة من خلال ق�اس الت�ادل الغاز� 

و�تطلب ذلك مختبرا مجهزا �الأجهزة اللازمة لق�اس نس�ة الأكسجین وثاني أكسید الكر�ون وحجم 

 التهو�ة الرئو�ة، وتتلخص الطر�قة �ان �قوم المفحوص ببذل أقصى جهدا بدن�ا مم�نا بإستخدام

و�تم خلال ذلك ق�اس إستهلاكه الأقصى للأكسجین عن طر�� السیر المتحرك أو الدراجة الثابتة، 

معرفة نس�ة الأكسجین وثاني أكسید الكر�ون في هواء الزفیر وحجم هواء الزفیر في الدق�قة، ومن 

  .ثم �م�ن معرفة الإستهلاك الأقصى للأكسجین �اللتر في الدق�قة

قد حق� المستو� الحق�قي لإستهلاكه الأقصى للأكسجین، یتف� الكثیر وللتأكد من أن المفحوص 

من المختصین على وجوب تحقی� الشرو� التال�ة قبل الح�م على أن المفحوص قد وصل إلى 

  :إستهلاكه الأقصى للأكسجین أثناء الإخت�ار التدرجي للجهد

  10ود لا یز�د عن في حد(أن المفحوص قد وصل إلى ضر�ات القلب القصو� المتوقعة لد�ه 

 ).ضر�ات في الدق�قة عن المعدل المتوقع

  أن مستو� إستهلاكه الأكسجین أخذ في الاستقرار أو الز�ادة ال�س�طة جدا على الرغم من ز�ادة

 .الجهد البدني

 1,1أن ��ون معامل الت�ادل التنفسي قد تجاوز 

  ملي مول �08شتر� ال�عض وصول حمض اللبن�ك إلى مستو� أعلى من.  

   :والجدیر �الذ�ر أن �عض البروتو�ولات التي تستخدم السیر المتحرك تعتمد على

 .ز�ادة المیل مع تثبیت السرعة حتى شعور المفحوص �التعب 

 .ز�ادة السرعة حتى حد معین ثم ز�ادةالمیل بد ذلك 

 .الجمع بین ز�ادة السرعة و المیل في آن واحد 

عب، ثم �عقب ذلك راحة قصیرة، یلي ذلك إجهاد المفحوص عبر جهد بدني متدرج حتى الت 

دقائ� حتى  3-2جهد بدني فوق الأقصى بإستعمال إخت�ار قصیر جدا لا تتجاوز مدته 

 .التعب
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�عد ذلك الذ� یبدأ �عشر دقائ� إحماء و  )Costil & Fox( :بروتو�ول �وستیل و فو�س 

 .حتى التعب�ل دق�قتین % �2لم في الساعة، ثم یزداد المیل  15تثبت السرعة عند 

وتكون المقاومة في بدا�ة من بروتو�ولات الجهد البدني بإستخدام الدراجة برتو�ول أستراند، 

دورة في 50دوران العجلوواحد �لغ للنساء، على أن تكون سرعة  �لغ للرجال2الجهد 

المرحلة دق�قتان ثم یتم ز�ادة المقاومة �مقدار �لغ واحد للرجال تكون مدة هذه الدق�قة، و 

  .حتى التعب �ل دق�قتین أو ثلاث) شمعة25(للنساء  ونصف �لغ) شمعة50(

  

  

  

  

  

  

  :منهانذ�ر  على جهاز السیر المتحرك  �ما نشیر لوجود بروتو�ولات إجهاد �ثیرة

  تیلور وآخرون ) إجراءات(بروتو�ول. 

  الك وو�ر )إجراءات(بروتو�ول�. 

  نیجتون وآخرون ) إجراءات(بروتو�ول. 

  اتوس) إجراءات(بروتو�ول�. 

  ماكسیدو�وتس) إجراءات(بروتو�ول. 

  بر�س وآخرون ) إجراءات(بروتو�ول. 

  و�لس وآخرون ) إجراءات(بروتو�ول. 

  وآخرون بولك ) إجراءات(بروتو�ول.  

  

 

 .بروتوكول كوستيل و فوكسيوضح كيفية إجراء ) 16(شكل رقم 

 .يوضح تطبيق الجري على جهاز السير المتحرك) 17(شكل رقم 
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  :الطرق غیر الم�اشرة لتحدید الإستهلاك الأقصى للأكسجین

فضلا عن أن الطرق المعمل�ة تتطلب مختبرا مجهزا �الأدوات اللازمة لق�اس إستهلاك الأكسجین، 

فهي أ�ضا غیر عمل�ة عند إخت�ار عدد �بیر من المفحوصین وعلى نطاق واسع، لما یتطل�ه ذلك 

أو المیدان�ة والتي یتم من خلالها ��ثر إستخدام الطرق غیر الم�اشرة  من جهد ودقة وتكلفة، ولهذا

الإستهلاك الأقصى للأكسجین، خاصة عند إجراء الإخت�ار على عدد �بیر ) ول�س ق�اس(تقدیر 

وفي الآتي نستعرض �عض المعادلات التي تقدر الإستهلاك الأقصى من الأفراد في وقت قصیر، 

ر م�اشرة، �عضا منها مبن�ا على الجهد البدني الأقصى و الآخر للأكسجین من خلال ق�اسات غی

على الجهد البدني دون الأقصى، غیر أنه �ستحسن أن نؤ�د على أن عمل�ات إشتقاق المعادلات 

التنبؤ�ة هذه هي ذات طب�ع�ة خصوص�ة للمجتمع الذ� أجر�ت عل�ه الدراسة، و�التالي فلكي �م�ن 

ا، ین�غي التأكد من أن هذا المعادلات قد سب� إخت�ار صدقها إستخدامها ��ل ثقة على مجتمع م

  :على المجتمع المراد تطب�قها عل�ه

  :قصىالأدني البجهد إخت�ارات ال تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین من خلال *

على السیر المتحرك بإستخدام تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین من خلال جهد بدني أقصى  

  :بروسبروتو�ول 

یتم ف�ه ز�ادة سرعة السیر المتحرك ورفع درجة المیل �ل ثلاث دقائ� خلال المراحل الس�ع 

  :للإخت�ار، وذلك على النحو التالي

 1-  10سا و درجة المیل /�م 2.7عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة الأولى.% 

 2-  12سا و درجة المیل /�م 4.7عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة الثان�ة.% 

 3-  14سا و درجة المیل /�م 5.5عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة الثالثة.% 

 4-  16سا و درجة المیل /�م 6.8عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة الرا�عة.% 

 5-  18سا و درجة المیل /�م8عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة الخامسة.% 
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 6- 20سا و درجة المیل /�م 8.8عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( رحلة السادسة الم.% 

 7-  22سا و درجة المیل /�م 9.65عند سرعة ) مدتها ثلاث دقائ�( المرحلة السا�عة.%  

وتعتمد معادلات التنبؤ هذه على الزمن الذ� �قض�ه المفحوص بإستخدام بروتو�ول بروس، وهي 

، وذلك على النحو )للجم�ع(أو معادلة عامة ) لفئة محددة من الناس(خاصةمقسمة على معادلات 

  :التالي

 معادلات خاصة:أولا : 

 الزمن ×3.778)= (د/�لغ/مل( قصى للأكسجین الإستهلاك الأ :رجال نشطون بدن�ا

 .0.19) +�الدقائ�

 د/�لغ/مل(  قصى للأكسجینالإستهلاك الأ :رجال غیر نشطین بدن�ا =(

 .4.07) +الزمن �الدقائ�×3.298(

 الزمن �الثواني×2.327)= (د/�لغ/مل( قصى للأكسجین الإستهلاك الأ :مرضى قلب (

+9.48. 

 نوع الجنس( -6.70 )=د/�لغ/مل( قصى للأكسجین الإستهلاك الأ :راشدون أصحاء (

 .2=النساء.   1=الرجال=    ث نوع الجنسحی       .)الزمن �الثواني×0.056( +

 نظرا لأن المعادلة الخاصة لا تصلح لعامة الناس، بل ین�غي : المعادلة العامة: ثان�ا

إستخدامها �ش�ل خاص للفئة التي أشتقت لها المعادلة، فقد طور فوستر و زملائه معادلة 

 :لتاليعامة لتقدیر الحد الأقصى لإستهلاك الأو�سجین وذلك على النحو ا

  

  

  

  .لد�ه أمراض قلب تاج�ة=  00حالة صح�ة جیدة،   =1    :    الحالة الصح�ة      :حیث 

الزمن (× 0.24({+ } )الزمن �لدقائق(×0.176({+ 15.98)= د/كلغ/مل( قصى للأكسجين الإستهلاك الأ

) مستوى النشاط البدني×0.94(- ) الحالة الصحية× 1.33+ (}3)الزمن �لدقائق(× 0.006{-}2)�لدقائق

 ).     العمر �لسنوات× 0.05( -)مستوى النشاط البدني× الحالة الصحية× 4.08+(
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  .غیر نش�� بدن�ا=  00     ، نش�� بدن�ا=1 :      مستو� النشا� البدني              

تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین من خلال جهد بدني أقصى على السیر المتحرك بإستخدام 

  :بروتو�ول بلكي المعدل

في هذا الإخت�ار �ستخدم بروتو�ول بلكي المعدل، و الذ� یتم ف�ه المشي على السیر المتحرك 

ولقد طور ، �ل دق�قة حتى الشعور �التعب% 1مع رفع المیل �م في الساعة �5.4سرعة مقدارها 

فرول��ر و زملائه معادلة تنبؤ�ة تقدر الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین بإستخدام بروتو�ول بلكي 

  : المعدل، جاءت على النحو التالي

  

  :تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین من خلال إخت�ارات الجهد البدني دون الأقصى

  :)الدراجة الثابتة(إخت�ار أستراند تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین بإستخدام 

�قوم هذا الإخت�ار بتقدیر الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین �الإعتماد على عدد دقات القلب 

دقائ�، والعلاقة بین القدرة  6آدائه مجهودا بدن�ا أقل من الحد الأقصى لمدة الثابتة لشخص عند 

)Power ( و�م�ة إستهلاك الأكسجین موضحة في المعادلات والمخط� الب�اني حیث �م�ن تقدیر

بإخت�ار الدراجة الثابتة بإستخدام المعادلات التي  �م�ة إستهلاك الأكسجین اللازمة عند الق�ام

  :وضعها إستراند ور�مون�ك، وهذه المعادلات هي

  

  

  )290، 189، ص ص 2أنظر في الهزاع، ج (أو �الرجوع إلى �عض الجداول المعدة لذلك، 

�ما �م�ن تقدیر الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین عن طر�� المخط� الب�اني الذ� �عتمد على 

العلاقة الخط�ة بین �م�ة إستهلاك الأكسجین والز�ادة في عدد دقات القلب، فعن طر�� رسم خ� 

ن مستق�م �صل بین شدة الحمل البدني للتدر�ب ومتوس� عدد دقات القلب في آخر دق�قتین م

  ) .الزمن �لدقائق×1.51+(11.12)= د/كلغ/مل( قصى للأكسجين الإستهلاك الأ

 200+ } 2× )متر في الدقيقة/كلغ(القوة ({)= د/كلغ/مل( قصى للأكسجين الإستهلاك الأ
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الإخت�ار والذ� یتقاطع مع �م�ة إستهلاك الأكسجین المقدرة �اللتر في الدق�قة، و�جب وضع في 

تتأثر �أقصى عدد دقات القلب للشخص، هذه الأخیرة تنخفض  ) VO2max(  الإعت�ار أن ق�مة

دم �العمر، لهذا فقد وضع عامل تصح�ح لتلافي الخطأ في التقدیر، ولذلك یجب ضرب مع التق

  .في عامل التصح�ح المخط� الب�اني �عد الحصول علیها من ) VO2max(ق�مة 

 200سنة و�ذل جهدا على الدراجة الثابتة �مقدار  40فعلى سبیل المثال إذا �ان عمر المفحوص 

ن�ضة في الدق�قة، فمن هذه المعلومات �م�ن رسم خ�  166وا� حتى وصل عدد دقات قل�ه إلى 

والتي تساو� في هذه  )VO2max(المقدار�ن، ومنها �م�ن تقدیر ق�مة مستق�م �صل بین هذین 

، 0.83لتر من الأكسجین في الدق�قة و�عد ضر�ه �عامل التصح�ح لهذا العمر وهو  3.6الحالة  

  .لتر في الدق�قة 2.99تكون النتیجة �عذ ذلك 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 .)إختبار أستراند(بعد معرفة عدد دقات القلب وشدة الحمل البدني  )VO2max(يبين مخطط بياني لتقدير): 18(شكل رقم 
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  :الادوات المستخدمة

  .من نوع مونارك أو ماشابهها الدراجة الثابتة-

  .م�قاتي- .لق�اس معدل ضر�ات القلب سماعة الفحص الطبي-

قبل البدء �الإخت�ار یتم تحدید شدة الحمل البدني في الدراجة �حیث تكون في المرحلة الأولى  -

لغیر الر�اضیین، و�ز�د  �75 للمتوسطینن ووا 100وا� للر�اضیین ذو ل�اقة بدن�ة عال�ة، و 150

  .وا� �عد ذلك في �ل مرحلة لكل الفئات 50

اع المقعد �الش�ل المناسب، �حیث تص�ح یجلس المفحوص على مقعد الدراجة و�تم ض�� إرتف-

  %. 10الساق ممدودة وزاو�ة الر��ة أثناء مدها لا تز�د عن 

  .یتم تحدید عدد ضر�ات القلب في الراحة وهو جالسا على الدراجة-

�لغ  2، حیث توضع المقاومة على د والمحافظة علیها في �ل المراحل/دورة  50البدء �سرعة -

، وعند مقاومة )شمعة 100متر في الدق�قة، أو . جم�600تص�ح القدرة أ� (�النس�ة للرجال 

، ین�غي )شمعة 50متر في الدق�قة أو . جم� 300أ� تص�ح القدرة (�لغ �النس�ة للنساء  1تساو� 

ضر�ة في الدق�قة،  170-120أن یتراوح معدل ضر�ات القلب للمفحوص في نها�ة الإخت�ار من 

ضر�ة في الدق�قة فیتم رفع  120في نها�ة الدق�قة السادسةإلى لذا إذا لم تصل ضر�ات القلب 

، ولد� النساء عند )�جم3أ� المقاومة عند (متر في الدق�قة .�جم900القدرة للرجال إلى 

فین�غي إخت�ار قدرة أدنى من  170متر في الدق�قة، أما في حال تجاوز ضر�ات القلب .�جم450

  .هذا المستو�  تلك التي أدت إلى رفع ضر�ات القلب إلى

یتم تسجیل معدل ضر�ات القلب في نها�ة �ل دق�قة، و�ستخدم متوس� معدل ضر�ات القلب في -

الدق�قتین الخامسة والسادسة �مؤشر لمعدل ضر�ات القلب عند ذلك العبء، وفي حال وجود فرق 

لى فعضر�ات في الدق�قة،  5في معدل ضر�ات القلب في الدق�قة الخامسة والسادسة یز�د عن 

المفحوص الإستمرار في آداء الجهد البدني لمدة دق�قة سا�عة، ثم أخذ متوس� الدق�قتین السادسة 

  .والسا�عة �متوس� لمعدل ضر�ات القلب عند ذلك العبء
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الإنتهاء من الإخت�ار یجب خفض شدة الحمل البدني والسماح للر�اضي �متا�عة الىداء لمدة �عد -

دقائ� �غرض عودة أجهزة الجسم لحالتها الطب�ع�ة، وحتى لا تحدث إصا�ات عضل�ة  5إلى  3من 

  .نتیجة الجهد البدني 

  

  .نعني �ه مقدار المقاومة المحددة على الدراجة الأرجومتر�ة العبء الجهد�: حیث

  :فو�سإدوارد معادلة بإستخدام تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین 

  :إجراءات الإخت�ار

یجلس المفحوص على مقعد الدراجة و�تم ض�� ارتفاع المقعد �الش�ل المناسب، �حیث تص�ح -1

  %.10لاتز�د عن الساق ممدودة وزاو�ة الر��ة أثناء مدها 

دورة في 50توضع مقاومة الدراجة على ثلاث �یلوغرامات، و��ون معدل سرعة دوران العجل -2

  ).شمعة150(الدق�قة 

، و �مجرد �عد بدء الإخت�ار یتم ق�اس معل ضر�ات القلب �ل دق�قة حتى نها�ة الدق�قة الخامسة-3

  .یتم إ�قاف الإخت�ار 05تسجیل معدل ضر�ات القلب في د

  :)معادلة فو�س( یتم إستخدام المعادلة التال�ة-4

  

  :تقدیر الإستهلاك الأقصى للأكسجین من خلال إخت�ارات میدان�ة

تعتمد هذه الإخت�ارات المیدان�ة على زمن الىداء أثناء مشي أو جر� مسافة معینة، أو على حساب 

المسافة المقطوعة أثناء المشي أو الجر� لمدة زمن�ة محددة، ولا تتطلب أدوات أو أجهزة م�لفة، إن 

في هذا النوع من الإخت�ارات مبني على العلاقة الخط�ة بین سرعة الجر�  )VO2max( تقدیر 

  :ومن هذه الإخت�ارات نذ�ر.ومعدلا إستهلاك الأو�سجین عند تلك السرعة

  )معدل ضر�ت القلب في الدقيقة الخامسة من الجهد×0.0193(- 6.3)= د/ لتر(قصى للأكسجين الإستهلاك الأ=معادلة فوكس

  300) +2× د /م/العبء الجهدي كلغ(= قصى للأكسجين الإستهلاك الأالحد = روداهلو  معادلة  أستراند

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د               max2Vo: قياس الـ-قياس القدرة الهوائية:  ادية عشرالح المحاضرة                مادة  الإختبار والقياس 

  

 ~92 ~ 
 

 ):دق�قة12(إخت�ار الجر� الهوائي �و�ر  

مضمار ألعاب القو�، �ح� للر�اضي الجر� أو المشي نحتاج لم�قاتي ومضمارا للجر� غال�ا ��ون 

د �صوت واضح، ومن نقطة  12أو الهرولة، �عد إشارة الإنطلاق �علن الوقت �عد �ل دق�قة و�عد 

ثم نستعمل المعادلة . قطعها �عد نها�ة الس�اق �الض�� الوقوف النهائي �قوم �حساب المسافة التي

   :، وهيقصى للأكسجینالإستهلاك الأالتال�ة في تقدیر 

   

  :�م�ن إستخدام المسافة المقطوعة لتحدید مستو� الل�اقة  النسبي لمؤد� الإخت�ار* :ملاحظة هامة

  ).دقيقة12(معايير إختبار الجري الهوائي كوبر يوضح ) 10(جدول رقم 

  مستوى اللياقة  المسافة �لميل

  ضعيف للغاية  1أقل من 

  ضعيف  1.24إلى 1من 

  متوسط 1.49إلى 1.25 من

  جيد 1.94إلى 1.50من 

  ممتاز 1.95أكثر  من 

 حسب Vo2maxوتقاس المسافة �لمتر ويمكن أستخراج ركض  دقيقة 12خلال يعتمد هذا الاختبار على قطع مسافة 

  :إحدى المعادلتين التاليتين

                                                              

  

  

  :أو

  

  

  

VO2max =35.97 )11.29-) المسافة �لميل.  

  )= د/كلغ/مللتر( VO2maxقصى للأكسجينالإستهلاك الأ
   504.9 -المسافة �لمتر 

44.73  

  11.288- )المسافة المقطوعة �لكيلومتر×  22.351( )= د/كلغ/مللتر( VO2maxقصى للأكسجينالإستهلاك الأ

VMA=VO2max  ÷ 3.5   VO2max  = VMA  ×3.5   
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  ):15ثا-ثاGACON )45إخت�ار  

تقدیر السرعة الهوائ�ة القصوىن حیث �قوم على تنفیذ جر� متقطع، إلى  خت�اریهدف هذا الإ

سا عند الر�اضیین، تحدد السرعة عن طر�� /�م 0.5متدرج مع ز�ادة في السرعة المقدرة بـ 

، تؤخذ سرعة آخر مرحلة وهي السرعة الهوائ�ة القصو� للفرد، )مترونوم(الصوتي المسجل 

  :یوضح مخط� سیر الإخت�ار) 19(والش�ل رقم 

  

  

  

  

  

  

  :الوسائل

   .متر 200مسار لا �قل عن  -

  

  .متر من �عضهما ال�عض 100على �عد  معانق -

قمع آخر �ألوان  20قمع من لون واحد و  20مترًا و  50تذ�ر إحضار مق�اس لا �قل عن -

  .مختلفة

متر  100ثم قمع أحمر على �عد ) ()الش�ل رقم الزر الأزرق في (قم بتثبیت قمع البدا�ة  -

ثم ضع مسمارًا أصفر  ).انظر الش�ل(م  6.25الأخر� �ل  قماعیتم وضع الأ.من قمع أخضر

  .مترًا وه�ذا 6.25مترًا ثم أحمر �طول  6.25على ارتفاع 

    .ساعة توقیت وصافرة -

  ).انظر أدناه(جدول نتائج التشغیل  -

).15ثا-ثا45( GACONخت�ار  1یبین مخط�) 19(ش�ل رقم 

  .)المترونوم(جهاز البيبر يبين ) 20(شكل رقم 
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  :مسار الاخت�ار

  .التسخینل�س من الضرور�  -

 15ثان�ة من الجر� ،  45: مراحل الاخت�ار تستغرق دق�قة واحدة مقسمة على النحو التالي -

  .ثان�ة من المشي

م عند  6.25یز�د هذا �مقدار . ثان�ة 45یتم تحدید السرعة حسب المسافة المراد قطعها في  -

  .ساعة لكل مستو� / �م  �0.5ل مستو� ، وهو ما یتواف� مع ز�ادة قدرها 

في البدا�ة ، یجب أن �صل إلى أول . �قف العداء عند قمع البدا�ة ، القمع الأزرق في مثالنا

یجب على العداء تعدیل سرعته للوصول ). �یلومترات في الساعة 8(ثان�ة  45قمع أحمر في 

ثان�ة من الراحة ، �مشي إلى القمع الأصفر التالي  15ثان�ة، خلال  45إلى الكتلة بدقة في 

  .للبدء من جدید و�ستعد

 15ینتظر لمدة . ثان�ة 45عند إشارة البدا�ة التال�ة یجب أن �صل إلى قمع البدا�ة الأزرق في 

�یلومترات  9(ثان�ة  45في  2ثان�ة وفي البدا�ة یجب أن �صل إلى القمع الأحمر الحمراء رقم 

التال�ة خلال الوقت ، وه�ذا حتى اللحظة التي  لم �عد بإم�انه الوصول إلى الكتلة )في الساعة

ثان�ة، السرعةالأخیرة التي یتم الحفا� علیها �ش�ل صح�ح أثناء اخت�ار  45المخصص وهو 

VMA 45-15  للتمار�ن الر�اض�ة �ش�ل 100هي أقصى سرعة هوائ�ة متقطعة ، وتش�ل ٪

  .متقطع

  ).15ثا-ثا45( GACONخت�ار  2یبین مخط� ) 21(ش�ل رقم 
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على  .اعتمادًا على المجتمع الذ� تم اخت�اره ، لن یتم بدء الاخت�ار على نفس المستو�  -

 4سبیل المثال ، �النس�ة للر�اضیین المتمرسین ، �م�ننا جعلهم یبدأون م�اشرة من المستو� 

بینما �النس�ة للمبتدئین ) ساعة/ �م  12( 8أو حتى ) ساعة/ �م  10الذ� یتواف� مع سرعة (

  ).ح) / �م 8(سنبدأ فق� من المستو� الأول 

في الأماكن التي سیتم الوصول إلیها ،  �م�ننا أ�ضًا أن نطلب من المدرب أن �ضع نفسه -

  .مما س�منع الر�اضي من ارتكاب الأخطاء وتزو�ر الب�انات

 ):  15ثا-ثا45( GACONیبین المسافات و ق�م السرعة وأوقات مراحل  إخت�ار ): 11(جدول رقم 

Duree du test (45 

cours + 15 

recuperation) 

Temps pour 

100 m  

Distence pour 

45 "  
Vitess Km/H Palier 

minute 1  45  100  8  1  
minute 2 42.5  106.25  8.5  2  
minute 3 40  112.5  9  3  
minute 4 37.89  118.75  9.5  4  
minute 5 36  125  10  5  
minute 6 34.29  131.25  10.5  6  
minute 7 32.73  137.5  11  7  
minute 8 31.3  143.75  11.5  8  
minute 9 30  150  12  9  
minute 10 28.8  156.25  12.5  10  
minute 11 27.69  162.5  13  11  
minute 12 26.67  168.75  13.5  12  
minute 13 25.71  175  14  13  
minute 14 24.83  181.25  14.5  14  
minute 15 24  187.5  15  15  
minute 16 23.23  193.75  15.5  16  
minute 17 22.5  200  16  17  
minute 18 21.82  206.25  16.5  18  
minute 19 21.18  212.5  17  19  
minute 20 20.57  218.75  17.5  20  
minute 21 20  225  18  21  
minute 22 19.46  231.25  18.5  22  
minute 23 18.95  237.5  19  23  
minute 24 18.46  243.75  19.5  24  
minute 25 18  250  20  25  
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خت�ار للأشخاص الأصحاء ال�الغون من إهو  ):متر1609(إخت�ار رو�بورت للمشي میل واحد  

وذلك �مشي میل واحد في اقصر زمن مم�ن على أرض مستو�ة أومضمار، ثم سنة،  20-69

حساب الزمن المستغرق �الدقائ� و أجزائها ، ثم حساب معدل ضر�ات قل�ه �عد النها�ة م�اشرة، 

 :ثم تطب� المعادلة التال�ة

  

  ).رطل(�اوند  202=�لغ1،    00=، النساء  1=الرجال: ملاحظة

  :أو �المعادلة التال�ة

  

  :إخت�ار هارفارد للخطوة 

  البدن�ة، و�م�ن إجراءههو إخت�ار لتحدید الكفاءة  

  ، وهو إخت�ار شاق نسب�ا، لذاأو في المیدانفي المختبر  

  �ستخدم لمن ل�اقتهم البدن�ة جیدة، و یتلخص في الصعود 

  �معدلسم و 51خشبي یبلغ إرتفاعه النزول من على صندوق و  

  وعموما یتم الإخت�ار مرة في الدق�قة لمدة خمس دقائ�،30یبلغ  

 :�ما یلي 

دقة في الدق�قة بواسطة  120یتم أول ض�� معدل الصعود والهبو� من وعلى الصندوق �معدل -

صعودا �املا في الدق�قة، �حیث تكون خطوات الصعود و  30أ� Metronome) ( الم�قاع

  .�املة تساو� أر�ع خطواتالنزول خلال دورة صعود و نزول 

ن و�تم )د05أو متى ما توقف حتى ولو لم ��مل ( في نها�ة الدق�قة الخامسة یتوقف المفحوص -

�عد ذلك ق�اس معدل ضر�ا قل�ه في نها�ة �ل دق�قة من الإسترداد لغا�ة الدق�قة الثالثة من التوقف، 

  :التال�ةو یتم حساب مؤشر الكفائة البدن�ة من المعادلة 

العمر ×0.3877-)وزن الجسم �لباوند×0.0769(- 132.853)= د/كلغ/مللتر(للأكسجين قصى الإستهلاك الأ

  ).معدل ضر�ت القلب×0.1565(- )الزمن �لدقائق و أجزائها×3.2649(-)نوع الجنس×6.315+(�لسنوات

العمر ×0.3877-)الجسم �لكيلوغرامكتلة (0.1692-132.853)= د/كلغ/مللتر(قصى للأكسجين الإستهلاك الأ

  ).معدل ضر�ت القلب×0.1565(-)الزمن �لدقائق و أجزائها×3.2649(-)نوع الجنس×6.315+(�لسنوات

 .كيفية إجراء إختبار الخطوةيبين  ) 22(شكل رقم 
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تم تطو�رها من قبل ماثیوز في جامعة أوها�ة الأمر���ة، و �ما �م�ن الإسترشاد �المعاییر التي ت

  :الش�ل التاليالموضحة في 

  .یبین معاییر إخت�ار إخت�ار هارفارد للخطوة) 12(جدول رقم 

  المع�ار  مقدار مؤشر الكفاءة البدن�ة

  ممتاز  90فوق 

  جید  80-89

  متوس�  65-79

  دون المتوس�  55-64

  ضعیف  55أقل من 

  :).le test de Léger en Navette(   متر20خت�ار الجر� الم�و�ي المتعدد المراحل لـإ

وهو مق�اس جید لتقدیر الإستهلاك  ...خت�ار میداني یجر� في رواق أو قاعة ر�اض�ةإهو 

، خاصة للألعاب التي تتطلب جر� سر�ع فتر� و تغییر الإتجاه، و تتلخص الأقصى للأكسجین

م، و الإخت�ار یتكون من  20إجراءاته في الجر� �سرعة مقننة بین نقتطین �فصل بینهما مسافة 

سا /�م8.5مراحل ، مدة �ل مرحلة دق�قتین، و تبدأ سرعة الجر� في المرحلة الأولى عند مجموعة 

سا �ل دق�قة حتى الوصول للتعب و عدم القدرة على مجاراة سرعة /�م0.5و تزداد السرعة �مقدار 

  .إ�قاع النغمات

أن و�تم ض�� إ�قاع سرعة الجر� من خلال شر�� تسجیل �صدر صوتا ذا نغمة قصیرة، ین�غي 

��ون م، ونغمة الصوت الأخر� 20د طرفي مسافة ح��ون المفحوص عند سماعها قد وصل إلى أ

، و ینتهي الإخت�ار عندما عند سماعها قد وصل إلى الطرف الآخر من مسافة العشر�ن متر

 100× مدة الجهد البدني �لثواني 

 = )أو القدرة الهوائية(مؤشر الكفاءة البدنية

 مجموع معدلات ضر�ت القلب في الدقائق الثلاث الأولى من الإسترداد × 2  
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لا�ستط�ع المفحوص المحافظة على إ�قاع سرعة الجر�، و یتم حساب إخر سرعة توصل إلیها، و 

  :)Leger معادلتي ل�غر ( المعادلتین التالیتینمن خلال  )VO2max(یتم تقدیر 

  

  

  

  

  ):�ازورلا( eval-VAM إخت�ار 

 دیر�عد من بین أفضل الإخت�ارات وأسهل �التأكید لمعرفة حالتك البدن�ة ولكن قبل �ل شيء لتق

یتم  ،)الخاص �ك �VO2maxالإضافة إلى (الخاص �ك  VMA السرعة الهوائ�ة القصو� وحساب 

  .استخدام هذه السرعة للمساعدة في تحدید وتیرة تشغیل مناس�ة في برامج التدر�ب

یتضمن ، هو اخت�ار  Georges CAZORLAالذ� تم إنشاؤه بواسطة   Vamevalاخت�ار 

ساعة، حتى السرعة / �م  8.5من  سرعته تبدأ الر�ض حول المسار، وز�ادة الوتیرة �ل دق�قة

  ). mp3ملف (یتم فرض الإ�قاع بواسطة مقطع صوتي . عبالقصو� لكل لا

أوضح للاعبین أنه یجب علیهم الوصول في نفس وقت إطلاق الصافرة ، فالأمر متروك لهم  :هام

التسارع تدر�جي بین �ل مستو� ، ومع ذلك ، لا توجد مرحلة استرداد خلال ! لض�� سرعتهم

Vameval.  

مع تقدم الاخت�ار ، سیواجه �عض اللاعبین مش�لة في المواك�ة ، یجب علیهم الاستسلام عندما لا 

یتم�نون من الوصول إلى القمع في نفس الوقت الذ� تنطل� ف�ه صافرة هذا الأمر على قمعین 

  .متتالیتین 

  

 لجميع الناس: (المعادلة العامة:(    

العمر × 3.248(-) سا/سرعة الجري كم×3.238+(31.025)=د/كلغ/مللتر(الإستهلاك الأقصى للأكسجين 

 ).السرعة×العمر× 0.1536)+ (�لسنوات

  

 24.4 -)سا/سرعة الجري كم×6)=(د/كلغ/مللتر(الإستهلاك الأقصى للأكسجين    :معادلة مخصصة للراشدين.  
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  :المواد والتر�یب

�ما �م�ن إنهاء ) ..إلخ 220.240.260(مترًا  20متر أو مضاعفات  200مسار لا �قل عن  -

متر  200م، �ما �م�ن إنشاء دائرة 400-م 200الاخت�ار على مسار ب�ضاو� أو دائر� 

  ). م 31.85نصف قطرها (�استخدام شر�� ق�اس من نقطة مر�ز�ة 

  .مترًا مع د��امتر أو د��امتر مزدوج لتتم�ن من وضعها 20توضع أقماع التحدید �ل  -

  .�VAMEVALاسیت  -

  .MP3جهاز تسجیل معایرة أو مشغل  -

  إذا �ان المسار(أو مضخم صوت / صافرة و  -

  ).طو�ل المسافة 

  .جدول النتائج المقابل للمستو�ات التي تم الوصول إلیها  -

  :مسار الاخت�ار

  .، ل�س من الضرور� الإحماءالسا�قینفسها �ما في الاخت�ار�ن للأس�اب ن -

 �صدر أصواتًا عند) �VAMEVALاسیت (یتم تنظ�م سرعات الجر� من خلال مسار صوتي  -

  .فترات منتظمة

  .ساعة على مراحل ومدة المراحل دق�قة واحدة/ �م  0.5ز�ادة السرعة  -

  .مم�نةیجب على المفحوص احترام الوتیرة التي تفرضها السرعة لأطول فترة  -

  .یوقف المفحوص الاخت�ار �مجرد استحالة إكماله للمستو� الجار�  -

  .)كازورلا(  VAM-eval.إختبار يبين مخطط ) 23(شكل رقم 
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 )م 200لاعبین في وقت واحد على مسار  10حتى (�م�ن البدء �لاعب واحد في �ل قمع  -  

 .ساعة �ل دق�قة/ �م  0.5ساعة وتزداد السرعة �مقدار / �م  8یبدأ الاخت�ار �سرعة  -

السرعة الصح�حة �ما هو موضح في التسجیل الصوتي، یجب أن �حاف� �ل لاعب على  -

إذا �ان اللاعب متخلفا مترًا واحدًا . �حیث یتماشى مع قمع العلامة عندما تصدر �ل إشارة سرعة

 .أو أكثر خلف السرعة المطلو�ة ، فس�حصل على تحذیر

 .ئجهمإذا �انوا متخلفین أكثر من متر�ن ، فقد وصلوا إلى نها�ة الاخت�ار وسجلت نتا -

 :النتائج 

یتم تقدیر  لآخر مسافة تم تحق�قها بین قمعین، (VMA) یتم تسجیل السرعة الهوائ�ة القصو� 

 :�الص�غة   (VO2max) أقصى استهلاك للأكسجین

 VO2max (ml / min / kg) = 3.5 * VMA (Km / h)                            

 :   Le test de Brueبروا إخت�ار 

  .VMAتقدیر القدرة الهوائ�ة القصو� : الاخت�ارالهدف من 

  :الوسائل والتر�یب

  .مضمار ألعاب القو�  -

  �حدده راكب دراجة متمرس لد�ه تردد دواسة -

  .أو مشغل أقراص مضغوطة محمول ،الكمبیوتر 

  .جدول یوضح العلاقة بین الوقت والسرعة-

  .المسؤول عن تسجیل أوقات مرور الدراجة في �ل لفةالشخص -

  .شخص أو أكثر مسؤول عن تسجیل أوقات الر�اضیین عند توقفهم أو توقفهم-

 .يبين جهاز ضبط السرعة �لدراجة) 24(شكل رقم 
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في الطقس ال�ارد ، خاصة للر�اضیین  دقائ� بوتیرة �طیئة جدًا 10- �8م�ن الق�ام �الإحماء لمدة -

  .الذین �عانون من انخفاض ضغ� الدم

  ساعة عند �ل / �م  0.30تزداد السرعة �مقدار -

  لذلك هذا اخت�ار مستمر وتدر�جي ثان�ة 30مستو� من 

  .)و�التالي تكیف قلبي ممتاز( 

   .�م 8یتم الإنطلاق �سرعة  -

  

  

  

  .علیها مسار صوتي معایر �الدراجةالتي نعل� ، )نوع الهاتف الذ�ي( mp3مشغل ملفات -  -

من أجل تحدید .لق�اس معدل ضر�ات القلب.إذا لزم الأمر، جهاز مراق�ة معدل ضر�ات القلب-

  .الحد الأقصى لمعدل ضر�ات القلب

�فضل أن ��ون ذلك بترتیب تنازلي من ، المتسا�قون في م�ان واحد خلف الدراج، في البدا�ة

VMA یجب على المتسا�قین ، �حیث ةالدراجةسرعیرة التي تفرضها ثم یت�عون الوت .الخاصة بهم

  .فق� ات�اع الإ�قاع الذ� تفرضه الدراجة

�عد (أمتار  3إلى  2تأخر أكثر من ، لو �مجرد أن لا یتم�ن العداء من تحمل السرعة المفروضة

، التوقفولاح� الوقت وقت الكشك أو ، في هذا الوقت �عتبر أنه لم �عد في سرعة الدراج).الإنذار

  .هذا یتواف� مع سرعته الهوائ�ة القصو� و 

 .ل مراحل الإختبار في جهاز ضبط السرعة �لدراجةييبين تسج) 25(شكل رقم   
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�النس�ة للر�اضیین الذین �ستخدمون جهاز مراق�ة معدل ضر�ات القلب ، فإن معدل ضر�ات القلب 

   .في وقت التوقف هو الحد الأقصى لمعدل ضر�ات القلب

  VO2max     =3.5  ×VMA      :بإستخدام المعادلة التال�ة VO2maxتقدیر يمكن 

، Bangsbo Jens (2008)وضع من طرف الفسیولوجي الدنمار�ي  :yo-yoیو -إخت�ار یو 

القدرة الهوائ�ة، والقدرة على آداء العمل، �صورة مستمرة، ولفترة زمن�ة  یهدف هذا الإخت�ار ق�اس

  .طو�لة

  :   Le test de Brueإختبار بروا يبين المسافات و قيم السرعة وأوقات مراحل  إختبار  :)13(جدول رقم 

  )د(الوقت

Temps(m) 

  المرحلة 

 Palier  

  سا/كمالسرعة  

 Vitess km/h  

 

  )د(الوقت

Temps(m) 

  المرحلة 

 Palier  

  سا/كمالسرعة  

 Vitess km/h  

  16.7  29  14.5  8  إحماء  0
0.5 1  8.3  15  30  17  
1 2  8.6  15.5  31  17.3  

1.5 3  8.9  16  32  17.6  
2 4  9.2  16.5  33  17.9  

2.5 5  9.5  17  34  18.2  
3 6  9.8  17.5  35  18.5  

3.5 7  10.1  18  36  18.8  
4 8  10.4  18.5  37  19.1  

4.5 9  10.7  19  38  19.4  
5 10  11  19.5  39  19.7  

5.5 11  11.3  20  40  20  
6 12  11.6  20.5  41  20.3  

6.5 13  11.9  21  42  20.6  
7 14  12.2  21.5  43  20.9  

7.5 15  12.5  22  44  21.2  
8 16  12.8  22.5  45  21.5  

8.5 17  13.1  23  46  12.8  
9 18  13.4  23.5  47  22.1  

9.5 19  13.7  24  48  22.4  
10 20  14  24.5  49  22.7  

10.5 21  14.3  25  50  23  
11 22  14.6  25.5  51  23.3  

11.5 23  14.9  26  52  23.6  
12 24  15.2  26.5  53  23.9  

12.5 25  15.5  27  54  24.2  
13 26  15.8  27.5  55  24.5  

13.5 27  16.1  28  56  24.8  
14 28  16.4  28.5  57  25.1  

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د               max2Vo: قياس الـ-قياس القدرة الهوائية:  ادية عشرالح المحاضرة                مادة  الإختبار والقياس 

  

 ~103 ~ 
 

قرص مدمج + قمعین، میدان مفتوح أو أرض�ة صالة تدر�ب ر�اضي+شر�� ق�اس - :الأدوات

  .مشغل أقراص مدمجة)+متوفر تجار�ا) (بیب(�شتمل على صوت متتا�ع 

  :تحدید المستو� المزمع إستخدامهیتولى مدیر الإخت�ارات : خطوات آداء الإخت�ار

 ستخدم �النس�ة للمؤدین للإخت�ار من غیر الممتاز�ن، حیث تبدأ حر�ة  :المستو� الأول�

 .الجر� �صورة أ�طا، وتزداد تدر�ج�ا

 ستخدم �النس�ة للمؤدین للإخت�ار من الممتاز�ن، حیث تبدأ حر�ة الجر�  :المستو� الثاني�

 .ة للمستو� الأول�صورة أسرع عما هو الحال �النس�

  26(أنظر الش�ل رقم  متر من �عضهما في خ� مستق�م، 20یتم وضع القمعین على مسافة:(  

  

  

 

  م�ن سماعه یتم وضع مشغل الأقراص المدمجة في المضمار، و�تم ض�� درجة الصوت، حیث�

 .أثناء إجراء الإخت�ار -البدا�ة والنها�ة-�سهولة عند الخطین

  قف مؤد� الإخت�ار خلف الخ� الأول، و�م�ن إجراء الإخت�ار لأكثر من شخص أو لفر�� �أكمله�

 .في نفس الوقت

  یبدأ مدیر الإخت�ار بتشغیل القرص المدمج)C.D(  

  بیب(بین الخطین �عد سماع صوت   وإ�ا�ا�ستمع المفحوص إلى صوت القرص ثم یجر� ذها�ا( ،

 .�ل دق�قةوتزداد سرعة صوت البیب 

 أن ��ون على �عد متر�ن تقر��ا قبل مقابل، و یجب على مؤد� الإخت�ار أن �صل إلى الخ� ال

 .حتى �م�ن إعت�ار المحاولة �املة) البیب(حدوث صوت 

  .إختبار يو يو CD ين شكليب) 27(شكل رقم  .يو-يبين مخطط سير إختبار يو) 26(شكل رقم 
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  التالي، فإنه یجب أن ) بیب(في حالة أن �صل المفحوص إلى الخ� المقابل قبل إعلان صوت

، ومن ثم ینطل� جر�ا إلى الخ� التالي )البیب(ینتظر في هذا الجانب إلى أن یتم سماع صوت 

 .المقابل

  في حالة أن لا �صل المؤد� للإخت�ارإلى الخ� المقابل قبل سماع صوت بیب، فإن مؤد�

البیب، و�حاول اللحاق  الإخت�ار �قوم �الجر� �ع�س الإتجاه القادم منه عند سماع صوت 

 .لإستكمال الإخت�ار

  من صوت البیب متعاقبین، فإنه یتم إ�قاف الإخت�ار �النس�ة له 2حینما �فقد مؤد� الإخت�ار عدد. 

  یجب أن لا �حاول مؤد� الإخت�ار وخاصة في بدا�ة المحاولة، أن یجر� مسافة قصیرة �سرعة

 .�بیرة بین القمعین

  ذها�ا وإ�ا�ا �ش�ل م�تمل في مستو� ما �عینه، وتحتسب على �ونها یتم تسجیل عدد مرات الجر�

الدرجة النهائ�ة، أو �صورة أخر� فإنه �م�ن تسجیل إجمالي المسافة التي قطعها مؤد� الإخت�ار 

 .لتمثل الدرجة النهائ�ة

  YYIE( : ndurance testentermittent io Y-oY(المتقطع للتحمل : yo-yoیو -إخت�ار یو

القدرة الهوائ�ة والقدرة على إستكمال مسافات الجر� على فترات طو�لة من الوقت، وهذا �ق�س 

وله . الإخت�ار مفید �النس�ة للر�اضیین الذین منهم �مثال لاعبي التنس و�رة السلة و�رة القدم

  :مستو�ین للتطبی�

 المستو� الأول Yo Intermittent Endurance Test, Level 1-The Yo : 

 �10ستخدم �النس�ة للمؤدین للإخت�ار من غیر الممتاز�ن، حیث تبدأ سرعة الجر� عند 

 .سا/�م

 المستو� الثاني Yo Intermittent Endurance Test, Level 2-The Yo : 

  .سا/�م �13ستخدم �النس�ة للمؤدین للإخت�ار من الممتاز�ن، حیث تبدأ سرعة الجر� عند 

 

 

 



  قادري عبد الحفيظ: د               max2Vo: قياس الـ-قياس القدرة الهوائية:  ادية عشرالح المحاضرة                مادة  الإختبار والقياس 

  

 ~105 ~ 
 

   ():خلف خ� البدا�ة، �ما هو مبین في الش�ل رقم  متر �2.5عد  علىقمع ثالث  إضافةیتم 

  

  

  

  

، تكون هناك فترة )بیب �2عد �ل صوت (حینما یبدأ مؤد� الإخت�ار في العودة إلى خ� البدا�ة 

 .�الجر� في م�انه ثوان، �قوم أثنائها المفحوص 5راحة 

  YYIR:( ecovery testrntermittent io Y-oY(لإستعادة النشا� : yo-yoیو -إخت�ار یو

�ق�س القدرة الهوائ�ة والقدرة على إستكمال مسافات الجر� على فترات طو�لة من الوقت، وهذا 

لتقی�م الل�اقة ذات الصلة �النشطة التي تحتاج من الشخص الآداء الم�ثف �عد فترة الإخت�ار مفید 

. و�رة السلة و�رة القدم والر�شة لاعبي التنس قصیرة لإستعادة النشا� التي منها على سبیل المثال 

  :وله مستو�ین للتطبی�

 المستو� الأول: Yo Intermittent Recovery Test, Level 1-The Yo 

 �10النس�ة للمؤدین للإخت�ار من غیر الممتاز�ن، حیث تبدأ سرعة الجر� عند  �ستخدم

 .سا/�م

 المستو� الثاني: Yo Intermittent Recovery Test, Level -The Yo

  .سا/�م �13ستخدم �النس�ة للمؤدین للإخت�ار من الممتاز�ن، حیث تبدأ سرعة الجر� عند 2

  ): 29(خ� البدا�ة، �ما هو مبین في الش�ل رقم متر خلف  5یتم إضافة قمع ثالث على �عد 

  

      .)YYIE(المتقطع للتحمل  يو-يبين مخطط سير إختبار يو) 28(شكل رقم 
. 
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، تكون هناك فترة )بیب �2عد �ل صوت (حینما یبدأ مؤد� الإخت�ار في العودة إلى خ� البدا�ة 

 .م�انهثوان، �قوم أثنائها المفحوص �الجر� في  5راحة 

، حیث ان هذه الإخت�ارات ل�ست �VO2maxم�ن تقدیر الحد الاقصى لإستهلاك الأكسجین 

لإستعادة النشا� �إخت�ار للقدرة على الآداء الهوائي، لذلك فإن المعادلات المذ�ورة لایتم إعت�ارها 

  :للغا�ةدق�قة 

  

  

  :قصى للأكسجین من خلال زمن الس�اقمعادلات تقدیر الإستهلاك الأ

هي مجموعة معادلات مبن�ة على العلاقة بین متوس� زمن الجر� أثناء س�اقات تحمل�ة تتراوح 

�م إلى س�اق الماراطون، ومقدار القدرة الهوائ�ة معبرا عنها �الم�افئ الأ�ضي 1.5مسافتها من 

�المللتر لكل �لغ من وزن الجسم في الدق�قة ) VO2max(الأقصى، ثم یتم تحو�له إلى تقدیر 

د، و یوضح الجدول التالي مسافة الس�اق و المعادلات التنبؤ�ة /�لغ/ملي 3.5الناتج في  �ضرب

  .�الم�افئ الأ�ض الأقصى

  

  

  

yyipالمستوى الأول  :VO2 max   ) = 36.4) + 0.0084× المسافة �لمتر  

yyipثانيالمستوى ال  :VO2 max   ) = 0.0136× المسافة �لمتر (  

      .)YYIR(لإستعادة النشاط  يو-يبين مخطط سير إختبار يو) 29(شكل رقم 
. 
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  .معادلات تقدیر الإستهلاك الأقصى للأو�سجین بناءا على الزمنیوضح ) 14(جدول رقم 

  معادلة تقدیر الإستهلاك الأقصى للأو�سجین  مسافة الس�اق

  )سا/سرعة الجر� �م×0.8343(+2.4388= أقصى م�افئ أ�ضي   �م1.5

  )سا/سرعة الجر� �م×0.8400+(2.5043= م�افئ أ�ضي أقصى   )میل( 1.600

 )سا/سرعة الجر� �م×0.8900(+2.9226= م�افئ أ�ضي أقصى   �م3

 )سا/سرعة الجر� �م×0.9139(+3.1747= م�افئ أ�ضي أقصى   �م5

 )سا/سرعة الجر� �م×0.8698(+4.7226= م�افئ أ�ضي أقصى   �م10

 )سا/سرعة الجر� �م×0.8246(+6.9021= م�افئ أ�ضي أقصى   �م 42.195

ومن أجل تحو�ل الزمن الذ� إستغرقه المتساب� في جر� المسافة المحددة إلى سرعة �الكیلوغرام 

دق�قة ثم قسمة الناتج على زمن الس�اق  60في ) �م( سا ین�غي علینا أولا ضرب مسافة الس�اق/

  :�الدق�قة و أجزائها

د، ماهو معدل إستهلاكه  �17.5م و قطع مسافة الس�اق في 5شارك شخص في س�اق  :مثال

  :للأكسجین المتوقع

  .سا/�م 17.14=  17.5÷ ) 60×5= (تحو�ل الزمن إلى سرعة -1

  ):�لم5لس�اق ( �نطب� المعادلة الموجودة في الجدول الساب-2

  )سا/سرعة الجر� �م×0.9139+(3.1747= الم�افئ الأ�ضي الأقصى 

  18.84) = 17.14×0.9139+(3.1747= الم�افئ الأ�ضي الأقصى 

× 18.84= 3.5× نحسب الإستهلاك الأقصى للأكسجین �ضرب الناتج - 3 

  .د/�لغ/مللتر65.94=3.5
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