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اٌفشلح اٌصاٌصح شؼثح اٌرذسٌة اٌشٌاػً 
 الاعرار اٌذورٛس 

 اتشاٍُ٘ ِذّٛد غشٌة

 ِذاػشٖ فً 

 ِمشس 

الاخرثاساخ ٚ اٌّماٌٍظ فً 
 اٌرشتٍح اٌشٌاػٍح





ذـثك ِؼظُ اخرثاساخ اٌجٙذ اٌثذٔى ؤشٕاء اٌمٍاَ تثزي  
ؤٚ تؼذ الأرٙاء ِٕٗ ،دٍس ٌظؼة (ػةء ظٙذي)ظٙذ تذًٔ 

لٍاط اٌجٙذ اٌثذٔى ؤشٕاء اٌشادح،لاْ لٍاط اٌجٙذ اٌثذٔى 
ؤشٕاء الأداء ٌؼـى فشطا ظٍذج ٌّلادظح اٌّخرثش ٚ اٌرؼشف 
ػٍى لذساذح ٚ اعرؼذاداذح تـشٌمح ػٍٍّح ، ِّا ٌجؼً 

 طذلاػٍٍّاخ اٌمٍاط ٚ اٌرمٌُٛ ؤوصش ٚالؼٍح ٚؤوصش 

 أنماط اختبارات الجهد البدني



 اٌشٌاػح فً اٌثذٔى اٌجٙذ ٌمٍاط ذغرخذَ اٌرً الاخرثاساخ ذظٍٕف ٌّٚىٓ
 شلاشح إٌى الاعرخذاَ أرشاس ٚ ٌٍرـثٍك اٌلاصِح الاِىأاخ ٚ ٌٍّرـٍثاخ ٚفما
 -:ً٘ سئٍغٍح ؤٔٛاع

 الاخرثاساخ اٌٍّذأٍح  -1
 اٌّؼٍٍّٗ -الاخرثاساخ اٌٍّذأٍح -2

 .الاخرثاساخ اٌّؼٍٍّح-3



ّٔؾ شائغ الاعرخذاَ فً ِجاي اٌرشتٍح اٌشٌاػٍح ٚ ٌُ ٘ٛ 
ٙذ  غٌٍٛٛظٍا اٌج جاي ف فً ِ عرخذاَ  ئشج الا ذذخً دا
ثاساخ  ػذخ الاخر لذ ؤ راخشٖ ٚ  رشٖ ِ فً ف ثذًٔ إلا  اٌ
 ًٍ ثك ػ ىً ذرـ ػٍح ٌ ٍح اٌشٌا جاي اٌرشت فً ِ ٍح  اٌٍّذأ
فً  ظاد  غرٙذفٗ الالر فشاد ِ ِٓ الأ ٍشج  ػاخ وث ِجّٛ
اٌٛلد لذس الاِىاْ دٍس ٌرُ اٌرذىُ ػًٍ ٔذٛ ذاَ فً 

واٌذافؼٍٗ ٚ )تؼغ اٌّرغٍشاخ اٌّشذثـح تؼٍٍّاخ اٌمٍاط 
جشي  رً ذ ذشاسج ٚ ؿثٍؼح الأسع اٌ ٌٗ اٌـمظ ٚ دسظٗ اٌ دا

ثاساخ ٙا الاخر ـاق ( ػٍٍ ٔ ًٍ غرخذَ ػ ٙا ذ ٌٛدظ ؤٔ ّا  و
ٍاخ  ذاق تاٌىٍ ٕذ الاٌر ظفٍٗ ػ ثاساخ ذ عغ والاخر ٚا
اٌؼغىشٌح ٚ وٍٍاخ اٌرشتٍح اٌشٌاػٍح ٚ ػٕذ اٌرمذَ ٌثؼغ 
مار ٚ  فاء ٚ الإٔ تالأِٓ ٚ الإؿ مح  طح اٌّرؼٍ ظائف اٌخا اٌٛ

ِٚٓ ؤِصٍٗ الاخرثاساخ اٌٍّذأٍح فً ِجاي )• .... غٍش٘ا 
لٍاط اٌجٙذ اٌثذًٔ اخرثاساخ اٌمٖٛ اٌؼؼٍٍح الاٌضٚذٍٛٔٗ 

ؼذٚ  ًٍ ٚ اٌ شذ لأػ جشي  60ؤٚ  50ؤٚ  40ٚ اٌ  –ٌاسدج ٚ اٌ
شً  ًٍ ٚ  1ٌاسدج ٚ 600ق ٚ 9ق ،12اٌّ ِ1.5 ٚ ًٍ ِ

 ....غٍش٘ا 



ّٔؾ ِٓ الاخرثاساخ ذرـٍة ذـثٍمٙا اعرخذاَ ؤظٙضٖ ٘ٛ 
٘زا  ٍف  ٌصّٓ ٚ ٌخر فٗ ا ٍة ٚ ِىٍ مذٖ اٌرشو ػخّٗ ِؼ
تئظشاءاخ  ٍاَ  غرٍضَ اٌم غاتمٍٓ ٌ ـٍٓ اٌ ػٓ إٌّ ٌّٕؾ  ا
ػثؾ دلٍمٗ ٌثؼغ اٌّرغٍشاخ اٌذاخٍٍح ِصً دسظٗ اٌذشاسج 
ٚ اٌذافؼٍٗ ؤشٕاء الأداء ذٍه الإظشاءاخ ذرُ فمؾ فً ؤشٕاء 
ٙشخ  مذ ؤظ ؼا ف ثاس ؤٌ ثً ؤداء الاخر ّا ل الأداء ٚ إٔ
ثاساخ اٌّؼٍٍّح  اٌذساعاخ ٚاٌثذٛز اٌؼٍٍّح ؤْ ٔرائط الاخر
ؼاؿً  رذخٍٓ ٚ ذ ٍح ٚ اٌ ثاخ اٌغزائ رإشش تاٌٛظ ىٓ ؤْ ذ ِّ

 اٌشايتؼغ اٌّششٚتاخ واٌمٙٛج ٚ 



ًٚ٘ ذّراص تشىً ػاَ تإٔٙا ذرـٍة الً دذ ِّىٓ ِٓ 
الاظٙضٖ ٚ إْ وأد ذٛدي ٚفما ٌٍششٚؽ ٚإظشاءاخ ذـثٍك 
ذشثٗ إًٌ دذ تؼٍذ ذٍه اٌرً ذرُ فً الاخرثاساخ اٌّؼٍٍّح 
شٛفح ؤٚ  ػة اٌّى فً اٌّلا ٌا  ما فشد ثك ذـثٍ ً٘ ذـ  ٚ

 فً اٌظالاخ اٌّغٍمح

ِٚٓ ؤِصٍٗ ٘زا إٌٛع ِٓ الاخرثاساخ ظٍّغ اخرثاساخ  •
ثاس  ثاساخ اٌٙٛائٍح ٚ اخر اٌخـٛج اٌلا٘ٛائٍٗ ٚ ظٍّغ الاخر
اعرشا ٔذ ٌٍٍالح اٌٙٛائٍح ػًٍ الاسظٍِٛرش ٚ اخرثاس اٌمذسج 

ٚ اخرثاس اٌٛشة  170ػٕذ اٌؼًّ اٌثذًٔ ػٕذ ِؼذي إٌثغ 
ّٛدي  شغً )اٌؼ ثاس اي( اٌ ثاس  30ٚ اخر جاخ ٚ اخر ٌٍٔٛ ٍٗ شأ

لٛج اٌمثؼح ػًٍ ظٙاص اٌذٌٍِّٕٛرش ٚ لٍاط ػغؾ اٌذَ 
 ٚ غٍش٘ا 



 الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ

  

ثاساخ   ظٍٕف اخر ىٓ ذ خشي ِّ ٙح ؤ ِٓ ظ ٚ
اٌجٙذ اٌثذًٔ ٚ فمأ ٌٕظُ إٔراض اٌـالح ؤشٕاء 

 ؤداء الاخرثاس إًٌ

 -: ّٔـٍٍٓ سئٍغٍٍٓ ِٓ الاخرثاساخ ّ٘ا 

 اٌٙٛائٍحالاخرثاساخ  



 الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ

  

 -: الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ :ؤٚلا 

ًٍ الأداء  فشد ػ لذسٖ اٌ  ِٓ مك  غرخذَ ٌٍرذ ثاساخ ذ ِٓ الاخر ّؾ  ٔ ٛ٘
اٌثذًٔ فً غٍاب ؤٚوغجٍٓ اٌٙٛاء اٌجٛي ٚ ِٓ ؤُ٘ الاخرثاساخ اٌرً 

 60ٌاسدج ٚ  50ٌاسدج ٚ  40ذغرخذَ فً ٘زا اٌخظٛص اخرثاساخ اٌؼذٚ 
ٌاسدج وّا ؤْ ٕ٘ان ّٔؾ آخش ِٓ الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ اٌرً ذجّغ تٍٓ 
ـٛج  ثاساخ اٌخ ّٛدي ٚ اخر شة اٌؼ ثاس اٌٛ صً اخر ِ ًّ ٍذاْ ٚ اٌّؼ اٌّ
ٌٍمذسج ٚ اخرثاس ٌٕٚجاخ تٍه ٕٚ٘ان ّٔؾ شاٌس ِٓ الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ 
غٍش  ًٍ اٌ ٍح ػ مذسج اٌلا٘ٛائ ثاس اٌ صً اخر مؾ ِ ًّ ف فً اٌّؼ ذرُ 

 اٌّرذشن ٚ غٍشٖ ِٓ الاخرثاساخ اٌلا٘ٛائٍٗ



 ٛائٍٗٙاٌالاخرثاساخ 

  

 -: الاخرثاساخ اٌٙٛائٍٗ: شأٍا 

٘ٛ ّٔؾ ِٓ الاخرثاساخ ٌغرخذَ تغشع اٌرؼشف ػًٍ اٌٍٍالح اٌٙٛائٍح 
ٌٍفشد ًٚ٘ ذغرٙذف اٌرٕثؤ تالظً ِؼذي لاعرٙلان الأوغجٍٓ ٚ ِٓ 
ؤُ٘ الاخرثاساخ اٌٍّذأٍح اٌرً ذغرخذَ فً ٘زا اٌّجاي اخرثاس اٌجشي 

دلائك  9دلٍمٗ ٚ اخرثاس اٌجشي ٌّذٖ  12ًٍِ ٚ اخرثاس اٌجشي ٌّذٖ  1.5
جشي  ثاس اٌ ٍح  1ٚ اخر ظذح ٚ اٌرشت ىً ٌٍ ذاد الأِشٌ ػؼٗ الاذ ٌزي ٚ ًٍ ا ِ

 .اٌشٌاػٍح ٚ اٌرشٌٚخ ٚ اٌشلض

 



 اٌمٍة ٚ الاٚػٍٗ اٌذٌِٛح اخرثاساخ   1-

i-2    اٌجٙاص اٌرٕفغًخرثاساخ 

 اٌٍٍالح اٌلا٘ٛائٍٗاخرثاساخ    3-

. 
 اخرثاساخ اٌٍٍالح اٌٙٛائٍح    4-

 اٌمٖٛ اٌؼؼٍٍح اخرثاساخ  5-

 .اٌمٍةاٌٛظٍفٍحٌٍجٙاص اٌذٚسي ٚ خ الاخرثاسا 6 -



 م1905)كرامبتهن اختبار( 
م1914  اختبار باراش لمظاقة 
 م1914)اختبار فهستر( 
 م1920)اختبار ششيدر( 
 م1931)اختبار ندبة الشبض لتهتل( 

:- 



. 



 تقهيم لياقة الجياز الدوري والتشفدي -:أولا 
يتعين عشد انتقاء الشاشئ تقهيم لياقة الجياز الدوري والتشفدي حيث 

يسكن تحديد كفاءة العسل اليهائي والكفاءة الهعيفية لمقمب والرئتين ، 
والدورة الدمهية ومن الاختبارات الجيدة في ىذا الردد اختبار الكفاءة 

البد نية والذي يعتبر من السؤشرات اليامة عشد انتقاء الشاشئين 
 لسسارسة مدابقات ألعاب القهي وخاصة السدافات الستهسظة والظهيمة 



 :اختبار الكفاءة البد نية  - 1 
"  ، و" سيتهراند " ويعتسد ىذا الاختبار عمي العلاقة بين سرعة القمب ، وشدة الحسل وقد اكتذف ىذه العلاقة العالسان 

دقيقة حيث / نبزة  170وقد اقترحا طريقة بيانية لتحديد شدة الحسل السسكشة عشدما يكهن الشبض  1947سشة " فالهند
دقيقة يراحبيا انخفاض في حجم الدم الذي يدفعو القمب / نبزة  170يعتبر ذلك الشبض مثاليا لأن سرعة القمب عشد 

 0في الزربة الهاحدة 
   1ف – 170 -:نية كسا يمي البد وقد استظاع كاربسان الهصهل إلي معادلة يسكن بهاسظتيا تحديد الكفاءة  

 1ف – 2ــــــــــــــــــــــ  ف× (  1ن– 2ن+ )  1ن= الكفاءةالبدنية
 شدة الحسل الثاني=  2شدة الحسل الأول ، ن=  1حيث أن ن

 الثانيسرعة الشبض =  2سرعة الشبض الأول ، ف=  1ف



 -:ولاستخدام ىذه السعادلة يؤدي الاختبار كسا يمي
دقائق ويحدد مقدار  5 -3مرتين لسدة خسس دقائق في كل مرة بيشيسا فترة راحة من ( العجمة الثابتة ) يقهم اللاعب بالتبديل عمي الارجهميتر   -1

 بشاء عمي سرعة الشبض الشاتج عن الحسل الأول" 1ف" شدة الحسل الأول 
 ثانية من الدقيقة الخامدة في نياية كل حسل  30يحدب الشبض في أخر  -2
دقيقة بهاسظة السعادلة السذكهرة ويقدر / نبزو  170ثم تحدب الكفاءة البد نية عشد نبض ( بالجس أو الدسع والأفزل برسام القمب الكيربائي)

 ثانية ويسثل ىذا السقدار الشاتج السقدار السظمق لمكفاءة البد نية / الشاتج بالكيمهجرام 
 .w = 1.5وفي حالة عدم وجهد ارجهميتر يسكن استخدام الخظهة بحث يؤدي اللاعب حسمين يحدد شدة الحسل الأول والحسل الثاني بالسعادلة  -3

p.h.n 

 . وزن الجدم  = pحيث أن 
H  =  طهل السقعد 

 =n عدد الخظهات الرعهد واليبهط في الدقيقة 
  نيةالبدتحدب الكفاءة  p w c 170ويدجل الشبض في نياية كل حسل بهاسظة معادلة 



 -:ؤداء اخرثاس اٌخـٛج ؿشٌمح 

 دلح فً اٌذلٍمح ٚوً ِشج ذرىْٛ ِٓ ؤستغ ِشاخ  120دلٍمح تؼغؾ اٌرٛلٍد ػًٍ / ِشج طؼٛد ٚ٘ثٛؽ  30ذٛلٍد اٌؼًّ ٌجٍّغ الأفشاد  •

 ٌجة ؤْ ٌرُ اٌظؼٛد ٚاٌٙثٛؽ تٕفظ اٌمذَ ٌّٚىٓ اٌغّاح ترثذًٌ ٘زٖ اٌمذَ ؤشٕاء اٌؼًّ ػذج ِشاخ   •

شأٍح ٌٛلف الاخرثاس ٌٚغجً اٌضِٓ اٌزي ذٛلف ػٕذٖ اٌلاػة ٌٚغرخذَ اٌضِٓ فً اٌّؼادٌح  20إرا ٌُ ٌرّىٓ اٌلاػة ِٓ الأداء تٕفظ اٌرٛلٍد خلاي  •

 صِٓ الأداء تاٌصأٍح ×100 -:اٌّخرظشجاٌراٌٍح 

 5.5×1ٔثغ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= دًٌٍ اٌىفاءج اٌثذ ٍٔح   •

 شأٍح فً اٌذلٍمح اٌصأٍح  30ػذد ٔثؼاخ اٌمٍة ٌّذج                                             = 1دٍس ٔثغ 

 فً اٌذلٍمح اٌشاتؼح  3ٚٔثغ                         فً اٌذلٍمح اٌصاٌصح  2ٚٔثغ 

شأٍح فً اٌذلٍمح اٌصأٍح ٚاٌصاٌصح ٚاٌشاتؼح تؼذ الأرٙاء ِٓ الأداء ٌمٍظ اٌثادصٍٓ إٌثغ ٚػغؾ اٌذَ خلاي  30تؼذ ؤداء الاخرثاس ٌذغة إٌثغ ٌّذج  •

شأٍح خلاي وً دلٍمح ٚرٌه ٌؼـً ِؼاٌٍش إػافٍح  50شٛاْ ٚػغؾ اٌذَ ٌّذج  10اٌخّظ دلائك الأًٌٚ تؼذ الأرٙاء ِٓ الأداء ٌٚماط إٌثغ ٌّذج 

 ٌرمٌُٛ اٌٍٍالح اٌثذ ٍٔح








