
مخطط الاحمال البدنية للعديد من الأندية المصرية والسعودية 

ومحلل الأداء الاحصائي ورقمنة البيانات

محاضر بالأكاديمية المصرية الدولية لعلوم الرياضية 

رياضية والتدريب والإكاديمية البريطانية واكاديمية تكساس ال

للتدريب 

ياضية دكتور التدريب الرياضي بكلية التربية الر

جامعة الاسكندرية-للبنين 

جلترادبلوم تحليل الأداء من جامعة شيفيلد هالام ان



بداية فترة الاعداد فى كرة القدم 

الاسبوع الاول التمهيدي

اليوم السادس اليوم الخامس اليوم الرابع

تحمل قوة
(20-30  )%

%60تحمل عام

اليوم الثالث

تحمل قوة
(10-20)%

%60تحمل عام

اليوم الثاني

تحمل 
%50عام

قوة عامة

اليوم الاول

مكونات الاحماء

اليوم السادس

إطالة ومرونة 
تمرينات الجري 

ABC

اليوم الخامس

إطالة ومرونة
تمرينات الجري 

ABC

اليوم الرابع

موبلتى
تمرينات الاتزان
كوردنيشن

اليوم الثالث

موبلتي
تمرينات الاتزان

سرعة حركية ورد فعل
سمول جيم

اليوم الثاني

إطالة ومرونة
تمرينات الاتزان 

روندوا

اليوم الاول

إطالة ومرونة
ABCتمرينات الجري 
مهارات اساسية



لماذا يقوم المدرب بإجراء القياسات والاختبارات البدنية فى كرة القدم

أهداف إجراء القياسات والاختبارات فى كرة القدم للمدرب

يحدد احتياجات
ية اللاعبين الفرد

يقسم اللاعبين
لمجموعات 
متجانسة

يحدد من خلالها 
نسبة الاعداد البدني
للمهاري والفني

تخطيط 
التدريب



مواعيد إجراء القياسات والاختبارات البدنية خلال الموسم

طول 
الموسم من 
خلال تحليل
المباريات

بشكل فردى للاعبين
العاديين من الاصابات
والانتهاء من التأهيل 
ج وبعد الخضوع لبرنام
تدريبي لمدة أسبوع

نهاية فترة
الاعداد 
الخاص

نهاية 
الاسبوع 
الاول من 
انضمام 

لاعب جديد 
خلال فترة 
الاعداد

نهاية 
الأسبوع 
الاول من 
د فترة الاعدا
للفريق

اليوم الاول من 
التجمع للتدريب 
اختبارات السلامة 
والكفاءة وعوامل 
الخطر للتأكد من 
سلامة اللاعبين 



أنواع الاختبارات البدنية فى كرة القدم



أنواع اختبارات البدنية حسب الجهد البدني فى كرة القدم

اختبارات الجهد البدني

الاختبارات الهوائية

ة السعة الهوائي
القصوي

التحمل الدوري 
التنفسي

الاختبارات اللاهوائية

القوة المميزة 
بالسرعة

السرعة 
الحركية

السرعة 
الانتقالية



أنواع اختبارات الجهد البدني فى كرة القدم وفق طبيعية الأداء

الانواع وفق طبيعة الأداء

اختبارات القوه 
العضلية 

ة اختبارات اللياق
الهوائية 

ة اختبارات اللياق
اللاهوائيه

اختبارات الجهاز
التنفسي

اختبارات القلب
و الاوعيه 
الدموية 



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

 Single leg heel raisesاختبار رفع الكعب على قدم واحدة

(اقالسربلة)الخلفيةالساقعضلاتوتحملقوةتقيم▪

الجزءفيالموجودةالعضلاتاهممنتعتبروالتي

.الجسممنالسفلي

دالعديأداءفيمهمدورالخلفيةالساقعضلاتتلعب▪

والتباطوءوالقفزالجريمثلالرياضيةالأنشطةمن

.والتسارع

ردقوةمن%60يقاربماامتصاصعلىتعملكذلك▪

ةكرفىكماالشدةعاليةالأنشطةاثناءالأرضيةفعل

.القدم

الساقعضلاتسلامةعلىدليلعدة37-:المعايير▪

37منأقلللتدريب،اللاعبخضوعوإمكانيةالخلفية

لىعمؤشرتقوية،لبرنامجللخضوعاللاعبيحتاجعدة

والقوةالتحملتمريناتخلالللاصابةاللاعبتعرض

.العامالاعدادبفترةالخاصة



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

Single leg sit to standاختبار الوقوف والجلوس المتكرر على رجل واحدة   

خذالفعضلاتقوةلتقييمالاختبارهذايستخدم▪

. Quadriceps Muscleالرباعية

مديهالرباعيةالفخذلعضلاتالأساسيةالوظيفة▪

.الحوضوثنيالركبة(فرد)

المهاراتأداءفىالقدمكرةفيكبيردورلها▪

.ريوالجوالتمريروالتصويبالقفزمثلالحركية

دليلمرة25المتكرروالجلوسالوقوفتكرار▪

يحتاجمرة25منأقلالطبية،السلامةعلى

.خاصتقوياتلبرنامجاللاعب



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

 Single Leg Hamstring Bridgeاختبار الجسر على ساق واحدة  

الفخذلاتلعضوالتحملالعضليةالقوىلتقييمالاختبارهذايستخدم▪

Gluteal musclesالجانبيةوالحوض  Hamstringsالخلفية

.العضليالتمزقمثللإصابةالتعرضخطرتحديدوبالتالي

تحريكوالركبةثنيهيالخلفيةالفخذلعضلاتالأساسيةالوظيفة▪

.للخلفوالرجلالحوض

لىعتعملحيثوالتباطؤالتسارعتمريناتفيمهمدورلهاكذلك▪

دورةمنالتأرجحمرحلةاثناءللساقالاماميةالحركةابطاء

.والتباطؤالتسارع

عضليةقوةعلىيدلمرة30الحركةتكرارعلىاللاعبقدرةإن▪

.خاصةتقويةلبرنامجاللاعبيحتاجمرة30منأقلجيدة،

بأنناسترالييقدمكرةلاعبينعلىأجريتاستراليةدراسةوجدت▪

لتمزقتعرضوااقلاومرة20الحركةبتكرارقامواالذيناللاعبين

.الخلفيةالفخذعضلاتفيعضلي



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

اختبار القرفصاء على رجل واحدة

.تقييم التحكم العضلي العصبي وقوة عضلات الرجل والساق والجزء العلوي من الجسم

Increased Hip Internal Rotationوجود زيادة في الدوران الداخلي للفخذ او الحوض-:أولاا 

اذامادتحدييمكنكذلك.الحوضاوللفخذالداخليالدورانفيزيادةوجودعلىالنزولعندالركبتينتقاربفيالزيادةتدل▪

لاحظةماناذالساكنةالوقوفوضيعةفيالركبتينالىمباشرةالنظرطريقعنللفخذالداخليالدورانفيزيادةهناككان

.الحوضاوللفخذالداخليالدورانمنعاليةدرجاتعلىيدل(الصابونةخاصة)بالركبتيناحولالوجود

الحوض؟اوللفخذالداخليالدورانفيزيادةوجوديدلذاماعلى

اوالجانبيةالفخذعضلاتفيضعفوجودعلىيدلقد(1)

.lumbopelvicالحوضيةالقطنيةالعضلاتاوالخلفية

للمفصالحركيالمدىفيانخفاضعلىأيضايدلانيمكن(2)

الدورانفيانخفاضاو(ankle dorsiflexion)الكاحل

 (hip external rotation).للحوضالخارجي



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

Increased Hip adductionوجود زيادة في تقريب الفخذ  -:ثانيا

هذهاحبتصوقدالركبة،علىالداخليالضغطزيادةفيتتسبالنزولاثناءالفخذتقريبفيزيادةوجود▪

.الوزنتحمللاالتيالساقنحوالحوضهبوطالفخذتقريبفيالزيادة

على ما ذا تدل وجود زيادة في تقريب الفخذ؟

يةالجانبالوركعضلاتفيضعفوجودعلىتدلقد(1)

.الخلفيةاو

القطنيةالعضلاتفيضعفوجودعلىتدلقداو(2)

.الجذععضلاتاوالحوضية



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

ا  Knee Valgusوجود زيادة في تقارب الركبتين او دوران الساق للخارج -:ثالثا

الضغطةزيادالىذلكويؤديالأخرىالركبةمعللأسفلالنزولمحاولةعندالركبةتقاربفيزيادةيلاحظقد▪

ومشاكلالفخذيالرضفيالألممتلازمةحدوثفرصةمنيزيدوقدالداخلمنالركبةعلىالواقعالميكانيكي

دورانالفيوازديادالوزنتحمللاالتيالساقناحيةالحوضفيهبوطذلكيصاحبقد.الركبةفيأخرى

.للساقالخارجي

رج؟للخاالساقاوالركبتينتقاربفيزيادةوجوديدلذاماعلى

.الرجلاستقامةفيهيكليةمشاكلوجودعلىيدلقد(1)

.الخلفيةاوالجانبيةالوركعضلاتفيضعفوجود(2)

خذالفعضلاتاوالرباعيةالفخذعضلاتفيضعفوجود(3)

.الخلفية



اختبارات السلامة والكفاءة وعوامل الخطر لدخول اللاعبين للتدريب

knee to wall testاختبار مرونة الكاحل 

.والهبوطوالقفزبالتباطؤ،تسمحانهاحيثالبدنيالأداءفيحاسمادوراالكاحلمرونةتلعب▪

الركبةكوكذلالكاحلمفصلفيوالاصاباتالمشاكلمنالعديدالىيؤديقدللكاحلالحركيالمدىانخفاضان▪

.الصابونةوتروالتهابالصليبيالرباطقطع,أكيليسوترالتهابمثل

.شكلاتمحدوثالىوتؤديالمفاصلعلىسلبيبشكلأيضاتؤثرقدالكاحلمفصلفيالمفرطةالزيادةان▪

الكاحل؟مرونةفيانخفاضوجوديدلماذاعلى

فيةالخلالساقعضلاتفيقصروجودعلىيدلقد(1)

.الكاحلمفصلفيخشونةوجود(2)

التقييم

شريطمباستخداوالحائطالكبيررجلكإصبعبينالمسافةقياس▪

علىيدلفهذااكثراوسم12.7تساويالمسافةكانتاذا.قياسي

.الكاحلفيجيدةمرونةوجود



تقييم كفاءة القلب والأوعية الدموية

النتائجكانتفلاعبيناللاحدالانبساطىالدمضغطوالانقباضيالدمضغطوالنبضلدمعبحسابقماإننالنفرض
-:كالتالي

.الدقيقةفىنبضة70=النبضمعدل▪

.زئبق/ملم120=الانقباضيالدمضغط▪

.زئبق/ملم80=الانبساطيالدمضغط▪

-:وبالتعويض في المعادلة يمكننا حساب مؤشر الطاقة كالتالي

=140



تقييم كفاءة الجهاز التنفسي

تقويم استعادة الاستشفاء

.القياسبدءقبلالراحةفترةفىالنبضاتعددحساب▪

.ق1:3منلمدةالشدةعاليبدنيتمرينأداء▪

باشرةمالتمرينأداءبعدالأوليثوانيالعشرلفترةالنبضقياس▪

أداءقبلالأوليسرعتهإليالنبضيعودحتىثانية20كلبعدثم

.التمرين

التيمنيةالزالفترةبحسابالاستشفاءاستعادةسرعةتقويميمكن▪

لتيواالتمرين،بعدالعاديةحالتهإليللعودةالنبضستغرقهاا

قصرتوكلمادقائق2:3حتىثانية20:40منعادةتستغرق

تشفاءالاسلاستعادةالجيدةالحالةعليذلكدلكلماالزمنيةالفترة



تقييم السرعة اللاهوائية القصوي

متحركةبدايةمنعدومتر30اختبار-:القصوياللاهوائيةالسرعةتقييم

متر30=الاختبارمسافة▪

ثانية3.60=الاداءزمن▪

=3.60/30=الزمن/المسافة=المتوسطةالسرعة▪
الثانية/متر8.33

=  السرعة اللاهوائية القصوي

ق  /متر 499.8=60×8.33

ساعة/كيلومتر29.988=60×



تقييم السرعة الهوائية القصوي

جريمتر1500اختباراختبار-:القصويالهوائيةالسرعةتقييم

متر1500=الاختبارمسافة▪

دقيقة4.20=الاداءزمن▪

/متر5.769=260/1500=الزمن/المسافة=المتوسطةالسرعة▪
الثانية

ق  /متر 346.14=60×5.769= السرعة الهوائية القصوي

ساعة/كيلومتر20.768.4=60×



(ASR)مؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية 

السرعة الهوائية القصوي–سرعة اللاهوائية القصوي ( = ASR)احتياطي السرعة اللاهوائية 

ساعة/كم9.220= 20.768–29.988

مؤشر احتياطي السرعة اللاهوائية له أهمية 

كبيرة فى تقنين تدريبات تحمل السرعة 

للاعبي كرة القدم حيث أن الاعتماد على 

مستوى السرعة اللاهوائية للاعب لا يراعى 

درجات التعب العضلي للاعب لذا فإن هذا 

المؤشر له أهمية كبيرة فى تقنين تدريبات

تحمل السرعة للاعبين 



(ASR)مؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية 

بلغحيثيالقصوالهوائيةالسرعةمستوىفىمتساويينلاعبينلديناأنفرضناأذا

القصويالجريسرعةالأولولكندقائق،4.20جريمتر1500سباقزمن

-:يليماهيتضح ASRمؤشربتطبيق،الثانية/متر8.5الثانيأماثانية،/متر9

.ساعة/كم20.769القصويالهوائيةالسرعةوالثانيالأولالمتسابقأن

المتسابقأماساعة،/كم32.400الأولللمتسابقالقصويالجريسرعة

-:ASRمؤشروبتطبيق.ساعة/كم30.600الثاني

القصويالهوائيةالسرعة–القصويالجريسرعة=(ASR)الأولاللاعب

ساعة/كم11.631=20.769–32.400

القصويالهوائيةالسرعة–القصويالجريسرعة=(ASR)الثانياللاعب

ساعة/كم9.831=20.769–30.600

لهوائيةاالسرعةمستوىنفسيمتلكانوالثانيالأولالمتسابقأنيتضحسبقمما

.(ASR)مؤشرقيمةتغيرالقصويالجريسرعةمستوىبإختلافلكنالقصوي



(ASR)مؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية 

مثال من هنا يتضح أنه اذا اردنا تحسين مستوى السرعة اللاهوائية بالاعتماد على السرعة الهوائية القصوي، ك

من مستوى السرعة الهوائية القصوي سوف يكون مستوى سرعة الجري واحد لكلا من % 140للتدريب بشدة 
(.ساعة/كم29.07= 100÷% 140×20.769)المتسابق الأول والثاني والتى سوف تبلغ 

وهنا يتضح أن تقنين درجة 

الحمل اللاهوائي بالاعتماد على

ي مقدار السرعة الهوائية القصو

فقد مؤشر يعتمد على سرعة 

الجري دون مرأعاة درجة التعب 

دني العضلي الناتج عن الحمل الب

مما يصعب معه قدرة المتسابق

ى فى تكرار الأداء بنفس مستو
.السرعة المطلوبة

-:(ASR)اللاهوائيةالسرعةاحتياطىمؤشرعلىاعتمادنااذاأما

اللاعب الأول 
ساعة/كم25.421=20.769(+32.400-20.769)×0.4%=

اللاعب الثانى
ساعة/كم24.70=20.769(+30.600-20.769)×0.4%=

ؤشر اختلاف مستوى سرعة الجري لتنمية التحمل اللاهوائي بدلالة مأن وهنا يتضح 

حيث تبين أن مستوى السرعة كان أقل بالاعتماد على ASRكفاءة تكرار السرعة 

فى معالجة ASRمؤشر الكفاءة الهوائية القصوي فقد، ومن هنا يتبين أهمية مؤشر 

ة حساب مستوى سرعة الجري اللاهوائي فى تقييم العلاقة بين مستوى السرع

لى الهوائية القصوي وسرعة الجري القصوي حتى يكون المتسابق لدية القدرة ع

.تكرار الشرائح التدريبية بكفاءة عالية لتطوير مستوى تحمل السرعة



isokinetic dynamometer



Force Plate Jump Testing



Force Plate Jump Testing



اختبار القوة العضلية

."بالديناموميتر"للرجلينالعضليةالقوة:اختبار

.للرجلينالباسطةالمادةللعضلاتالأيزومتريةالقوةقياس:الاختبارغرض

:الأدوات

لةسلسبهمثبتمدرجمقياسوبهللوقوفمناسبةقاعدةعلىمثبتديناموميترجهاز•
.سم55إلى50منطولهحديديببارتنتهيسم60طولهاحديدية

:الأداءوصف

.ديالحديبالبارالمنتهيةالحديديةبالسلسلةأعلىومنبالقاعدةالديناموميتريثبت•

.لخارجلاليدينظهريكونبحيثيديهبكلتاالبارعلىويقبضالقاعدةعلىاللاعبيقف•

حزاميثبتبحيثالفخذينفوقالحديديالباريصلحتىقليلاا الرجلينبثنياللاعبيقوم•
.الوضعهذافيوالمختبرالحديديبالبارالوسط

.جهدأقصىلإخراجلأعلىالرجلينبمدالمختبريقومالبدءإشارةإعطاءعند•

:الاختبارتعليمات

ميلعدممعالأرضعلىمتعامدةواحدةاستقامةوالذارعينالظهروضععلىالمحافظة•
.والخلفللأمامالرأس

.واحدةمرةأوفجأةالدفعوبدونببطءالشديتم•

.واحدةمرةأوفجأةالدفعوبدونببطءالشديتم•

.كجمصفنلأقربمقربةأفضلهماتحسبمتتاليتينمحاولتينلاعبلكليعطي:نتيجةالحساب



قياس القوة العضلية للعضلات الأمامية والخلفية للفخذ



اختبار القدرة العضلية الافقية

الثباتمنالعريضالوثب:اختبار

:الاختبارغرض

.للأمامالوثبفيللرجلينالعضليةالقدرةقياس

:الأدوات

العوائقمنوخالمستويويكونم3.5وطولم1.5بعرضللوثبمناسبمكان
.طباشيروقطعقياسشريط.أملسوغير

:الإجراءات

.سم5بينهاالمسافةمتوازيةبخطوطالارتقاءخطمنالمسافةتقسم
:الأداءوصف

.الخارجمنالبدايةخطالقدمأصابعويلامسالبدايةخطخلفالمختبريقف

.سافةملأقصىللأماموالميلالركبتينثنيمعالذراعينبمرجحةالمختبريبدأ

:الاختبارتعليمات

ا بالقدمينالارتقاءيؤخذ .معا

.للخلفالسقوطتجنبيجب

.محاولةأحسنلهتحسبمحاولات3مختبرلكل

.الدفعفيللمساعدةولأعلىللأمامبالذراعينالمرجحة

.القدمينعاريأوالكاوتشبالحذاءالاختباربتأديةللمختبريسمح

:نتيجةالحساب

نمجزءآخرحتىالبدايةخطمنالقياسيكون
.الخطناحيةالأرضيلمسالجسم

.القياسفييدخلسم5بعرضالبدايةخط

.سم5لأقلمحاولةكلتقاس

.محاولةأحسنللمختبرتحتسب



اختبار القدرة العضلية الرأسية

الثباتمنالعمودىالوثب:اختبار

:المستخدمةالأدوات

مردجةحائطعلىمثبتةأوموضوعةخشبيةلوحة•

م،4نعلايقلارتفاعةالحائطعلىمقياسأولسنتميترات

مبالسرموضحهوكماالأرضمنمتربعديبدأالتدريج

.طباشيروقطعةسم25طولهطئالحاعلىمتعامدوخط

:الأداءوصف

صيلأأ عالياالذراعيمدثمالطباشيرقطعةاللاعبيمسك•

.الحائطعلىعلامةويحددمدي

مواجهوالجانبالأرضعلىالمرسومالخطعلىيقفثم•

معللوثببقوةالدفعثمالحرةالذراعانوإحديالحائط

معنقطةلأعليللوصولولأعليللأمامالذراعمرجحة

الدفعوملاحظةالحائطعلىبالطباشيرعلامةوضع

.مسربقلأأ الناتجيقربثمالثبات،ومنمعا،بالقدمين

:النتيجةحساب

يهإلوصلالذيالخطبينالمسافةاللاعبيسجل•

التيوالعلامةعالياالذراعانالوقفوضعمن
.سملأقربالوثبةنتيجةإليهايصل

أفضلوتسجلمحالاوتثلاثاللاعبيعطي•
.محاولة



اختبار تحمل القوة

(فالوقومنالمائلالانبطاح)المراتمنعددلأقصىبيورب:اختبار

.للجسمالعامالقوةتحملقياس:الاختبارغرض

:الأدوات

.مستويةأرضعلىيضعاللبادمنرقيقبساط•

.لاعببكلالخاصالعددتسجيلاستمارة•

.الزمنلحسابايقافساعة•

:الأداءوصف

لنزوللالركبتينبثنييقومالإشارةوعندمعتدلاا لاعباليقف•

كونتبحيثالأرضعلىالكفينووضعالكعبينعلىبالمعقدة
.الذراعينبينالركبتان

ا الرجلينقذف• ا تمالمائلالمائلالانبطاحوضعلاتخاذخلافا .اما

ا الرجلينقذف• .الركبتينثنيلوضعللوصولأماما

.معتدلاا الوقوف•

.توقفدونالمراتمنممكنعددأقصىلاعباليؤدي•

:نتيجةالحساب

محاولةلكلدرجاتأربعتحتسب•
:هيأجزاءأربعةمنتتكونصحيحة

ينالرجلقذفكاملاا،الركبتينثني•
ا، ا،الرجلينقذفخلفا .فالوقوأماما



تقييم مستوى القوة العضلية فى تدريبات الاثقال

الشدة 
%

عدد مرات 
التكرار

100 1

95 2

92.5 3

90 4

87.5 5

85 6

82.5 7

80 8

77.5 9

75 10

ثقل أفضل طريقة لحساب الحد الأقصي لوزن ال

فى تدريبات الاثقال
عن طريق التكرار او الحجم 

مراتعددطريقعنالقصويالقوةحساب▪

التكراريالجدولبإستخدامالتكرار

أذا8مراتلعددكجم120ثقلرفعلاعبمثال▪

لعددالمقابلةالشدة/الوزن=القصويالقوة

التكرارمرات

كجم بمعني أن الشدة القصوي 150= 0.80/120

.كجم150للاعب تساوي 



اختبار السرعة الانتقالية

عدومتر30:الاختبار

.للحكمالانتقاليةالسرعةقياس:الاختبارمنالغرض

:المستخدمةالأدوات

.ايقافساعة،(1.5)عنلايقلوعرضها(35)عنلايقلطولهافضاءمنطقة

من(م1.5)بعدعلىثانيبدايةوخطأولبدايةخطخطوات،بثلاثالاختبارإجراءمنطقةتحدد
.الأولالخطمن(31.5)بعدوعلىالثانيالخطمن(م30)بعدعلىنهايةوخطالأولالخط

:الأداءطريقة

.الأولالخطخلفالاستعدادوضعالحكميتخذبأنالاختباريبدأ

ذيوالالثانيللخطالمختبروصولوعندالأولالخطمنبالمشيالحكميقومالإشارةسماععند
.للحكمالزمنبحسابالمحكميقومالنهايةخطعن(م30)يبعد

:الاختبارتعليمات

.الزمنفىأقلهاويسجلمحاولتينالحكميمنح

.الأختباراداءمنالحكامكلانتهاءبعدالثانيةالمحاولةالحكميؤدي

.منافسبدونحدهعلىحكملكلالعدويتم

:التسجيل

.(متر30)النهايةخطوحتيالثانيالبدايةخطمنالزمنيسجل

.محاولةأفضلنتائجوتحتسبالثانية،من(1/10)لأقربمحاولةكل:النتيجةتسجل



اختبار السرعة الحركية

مرة2×بالكرةمتر20العدو:الاختبار

.الحركيةالسرعةقياس:الاختبارمنالهدف

:المستخدمةالأدوات

.ايقافساعة،(3)عنلايقلوعرضها(30)عنلايقلطولهافضاءمنطقة

من(م5)بعدعلىثانيبدايةوخطأولبدايةخطخطوات،بثلاثالاختبارإجراءمنطقةتحدد
.الأولالخطمن(م25)بعدوعلىالثانيالخطمن(م20)بعدعلىنهايةوخطالأولالخط

:الأداءطريقة

.الأولالخطخلفالاستعدادوضعلاعبكليتخذبأنالاختباريبدأ

ثانيالللخطلاعبالوصولوعندالأولالخطمنبالكرةبالمشيلاعباليقومالإشارةسماععند
ا ذهاباالزمنحسابوبالكرةبالجريلاعباليقومالنهايةخطعن(م20)يبعدوالذي .وايابا

:الاختبارتعليمات

.الزمنفىأقلهاويسجلمحاولتينلاعباليمنح

.الأختباراداءمنالحكامكلانتهاءبعدالثانيةالمحاولةلاعباليؤدي

.منافسبدونحدهعلىلاعبلكلبالكرةجرياليتم

:التسجيل

.(متر40)النهايةخطوحتيالثانيالبدايةخطمنالزمنيسجل

.محاولةأفضلنتائجوتحتسبالثانية،من(1/10)لأقربمحاولةكل:النتيجةتسجل



عدسات رد الفعل والتناسق الحركي



اختبار الاستجابة الحركية الحركية

.الحركيةالٍاستجابةعلىالقدرةقياس:الأختبارمنالغرض

:المستخدمةالأدوات

.قياسشريطايقافساعة•

.م2وعرضهام30طولهاالعوائقمنخاليةفضاءمنطقة•

:الأداءطريقة

دعنيقفالذىالمحكممواجهةفىالمنتصفخطنهايتىاحدىعنداللاعبيقف•

.الثانىالطرفنهاية

للأمامحنىوينالقدمينبينالمنتصفخطيكونبحيثالٍاستعدادوضعاللاعبيتخذ•

.قليلاا 

بتحريكعةبسريقومثمأعلىاٍلىويرفعهايديهباٍحدىايٍقافساعةالمحكميمسك•

.الساعةبتشغيليقومالوقتنفسوفىيسارأويميناٍمامذراعه

لمحدداالٍاتجاهفىممكنةسرعةبأقصىالجرىويحاولللٍاشارةاللاعبيستجيب•

.متر6.40مسافةالمنتصفخطعنيبعدالذىالجانبالٍىللوصول

.الساعةباٍيقافالمحكميقومالجانبخطاللاعبيقطععندما•

.المختبرمعرفةدونمحاولتيناتٍجاهكلمحاولات4للاعبيعطى•

.ثانية1/10لآقربمحاولةبأكبرالخاصالزمنللاعبيسجل:التسجيل

.محاولةأفضلنتائجوتحتسبالثانية،من(1/10)لأقربمحاولةكل:النتيجةتسجل



اختبار الرشاقة الانتقالية

.الاتجاةتغيرعلىالقدرة:الأختبارأسم

.الانتقاليةالرشاقةقياس:الاختبارغرض

:اللازمةالأدوات

.متر15عنلايقلطولةللجريميدان•

.الاختبارخطوطلتحديداطباقاواقماع.إيقافساعة•

:الأداءوصف

.البدايةخطخلفالعاليالبدءمنالاستعدادوضعاللاعبيتخذ•

(A)الاختباربدايةلخطبالمشىلاعباليقوم•
.(C)النهايةلخطمتر10لمسافةالسريعبالجرىاللاعبينطلق•
.(B)لخطمتر8لمسافةيمينالجانبىبالجرىيعودثم•
.(C)النهايةلخطمتر8لمسافةيسارالجانبىبالجرىيعودثم•
.(A)البدايةلخطمتر10لمسافةالسريعبالجرىالعودةثم•

:الاختبارتعليمات

.لهنموذجوعملالاختبارشرحيجب•

.والجانبىالامامىبالجرىالاختباربتعليماتالالتزاميجب•

.الاداءخلالمرةكلفىالمحددللخطالوصوليجب•

:الدرجاتحساب

.النهايةخطعبوروحتىالبدءإشارةمنث1/10لأقلواياباذهابا  الاختبارمسافةقطعفيللاعبزمنيسجل



 Tالرشاقةاختبار
متغيرةةانتقاليحركةتحركهأثناءللجسمالكليةالرشاقةقياس:الاختبارغرض
.الاتجاه

:اللازمةالأدوات

.إيقافساعة.مستطيلللجريميدان

.سم30عنارتفاعهايقللاقوائم3

:الأداءوصف

.(أ)البدايةخطخلفالعاليالبدءمنالاستعدادوضعيتخذ

رفحشكلعلى(ج)ثم(ب)العلامةالىبالجريالمختبريقومالبدءإشارةعند
Tمراتثلاثالثلاثةالقوائمبين.

:الاختبارتعليمات

.المحددالاتجاهوفيالبدايةخطعندالوقوفوضعمنالجريالمختبريبدأ

.بهاالاصطدامأوالقوائمنزعأودفعأوشدعدم

قطعيحتىالجريفييستمرأنعليهدوراتثلاثالجريالمختبريكملعندما
.(ج)النهايةخطا

.الاختباريعادخطأحدوثأوالاختبارأداءفيالفشلعند

.لهنموذجوعملالاختبارشرحيجب.واحدةمحاولةللمختبريعطي

اختبار الرشاقة الكلية للجسم

:الدرجاتحساب

لاثثالمستطيلقطعفيالمختبرزمنيسجل

وحتىالبدءإشارةمنث1/10لأقلمرات
.النهايةخط



اختبار تحمل الاداء الجري بالكرة

مرة16×بالكرةمتر20:الاختبارأسم

.الاداءتحملقياس:الاختبارمنالهدف

:المستخدمةالأدوات

.ايقافساعة•

.النقاطلتحديداقماع•

.قياسشريط•

:الأداءطريقة

طلاقبالانيقومالبدايةصافرةومعالبدايةخطخلفلاعباليقف

الاتجاهتغيرثم،جرىمتر20لمسافةبالكرةبالجرىالسريع
.دايةالبلنقطةبالعودةالانتهاءحتىوهكذاالتاليةللنقطةللجرى

:الاختبارتعليمات

.ممكنوقتاسرعفىالاختباراداءيجب•

.الجرىخلالالنقاطبترتيبالالتزاملاعبالعلىيجب•

.الاقماعخلفمنالمروريجب•

:التسجيل

ةالبدايلخدثانيةمرةالعودةحتىالبدايةخطمنالزمنيسجل
.الثانيةمن1/100لاقرب



اختبار المرونة

الوقوفمنالصندوقعلىأسفلأماماالجذعثني:اختبارأسم

مامللأثنيحركاتفيوالفخذالجذعمرونةمدىقياس:الاختبارغرض
.الوقوفوضعمن

:اللازمةالأدوات

أوكرسيأوقعد.سم20طولهامسطرةأوالخشبمنمدرجمقياس•

.اهتزازحدوثبدونالمختبروزنتتحملمنضدة
:الإجراءات

ونيكبحيثالمنضدةأوالمقعدبحافة(المسطرة)المقياسيثبت•

الآخروالنصفالمنضدةأوالمقعدةحافةأعلىالمقياسمنتصف
.أسفلها

درجاتالوانحرافالمقعدحافةمستوىفيصفرالتدريجنقطةتكون•
.لأسفلوالموجبلأعلىبالسالب

:الأداءوصف

ستانملامالمنضدةأوالمقعدةحافةعلىالوقوفوضعالمختبريتخذ•
.المقياسلجانبي

ا الجذعبثنيالمختبريقوم• أمامعالأصابتصبحبحيثأسفلأماما

طءوبببقوةمدىلأقصىالجذعثنييحاولالوضعهذاومنالقياس
.واحدمستوىفياليدينأصابعتكونأنعلى

:الاختبارتعليمات

نالذراعيعضلاتفيتصلببدونالاختباريؤدي•
.والرقبةوالجذع

.الركبتينفردوضعمنالاختباريؤدي•

.وبقوةببطءلأسفلالجذعثنييكون•

ثلاثأومحاولتينالاختبارإعطاءالأفضلمن•
.الاختبارعلىوالتدريبللإحماءكوسيلة

.المقياسلأسفلنظرةتوجيهالمختبرعلىيجب•

:الدرجاتحساب

رالمختبإليهايصلالمقياسعلىنقطةأقصىهي•
ا الجذعثنيوضعمن .أسفلأماما



اختبار كفاءة منظومة التوازن

-:المعدلالنجمرحلةاختبار

.الفخذمفصللالحركيالتوزانقياس-:الاختبارمنالغرض

-:الأداءطريقة

قطةنعلى(الارتكازقدم)المفحوصةالقدموضعخلالمنالاختباريؤدي•
.المحور

طةبواسخفيفلمسخلالمننقطةابعدإليالوصوللاعبالمنيطلب•

قدماتزانعلىالخلفإليالقدمعودةثم(الحرة)الأخريالقدمابهام
.المحورنقطةعنالارتكاز

فيوالداخليثمالخارجيالخلفيوالاتجاهالأماميللاتجاةالحركيتؤدي•

قدمخلفتكوناناللمسلأداءالحرةالقدمحركةمنلابدالاتجاههذا
.الارتكازقدمأماممنالاتجاهاتوباقيالارتكاز،

-:التسجيل

يتبعهامرات6الاتجاهاتمنواحدلكلالأداءعلىبالتدريبلاعبليسمح

متوسطأخذويتم)اتجاهلكلمحاولات3اعطاءيتمثمق،5مدتهاراحة

منالبدءويتم(الاتجاهلذلكالاتزانقيمةعلىويدلالثلاث،المحاولات

دورانحركةمعراحةبدونالاتجاهاتلباقيوالانتقالالأماميالاتجاه
.الساعةعقارب



قياسات المدي الحركي للسلامة الطبية للاعبين

فحص مفصل الفخذفحص مفصل الركبةفحص مفصل الكاحل



دور تحليل البيانات فى ترجمة نتائج القياسات البدنية



نتائج تحليل البيانات



الاستفادة من تحليل البيانات فى تقنين التدريب
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