
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  المرفقـــات
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  



  

  بسم االله الرحمن الرحیم
  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا 

  كلیة الدراسات العلیا 
  الخرطوم  –كلیة التربیة الریاضیة 

  
  

  )1(مرفق رقم 
  استمارة استطلاع رأى الخبراء حول تحدید

  )الأنثروبومتریة(أهم القیاسات الجسمیة 
  
  
  
  

ــداد   إعـ
  سید ھاشم سلیمان سعد

 محاضر بقسم التربیة الریاضیة بكلیة المعلمین بالریاض

  ضمن متطلبات الحصول على درجة دكتوراه الفلسفة فى التربیة الریاضیة
  

  
  
  

  إشــــــراف
  محجوب سعید محجوب . د                           عفاف عبد الرحیم محمد . د      

  ة الریاضیة بالخرطوم               مشرف خارجى البحوث العلمیة بكلیة التربی 
  مشرف أساسى على البحث               

  
  
  



  

  النقاط الھامة فى القیاسات الأنثروبومتریة وشرح 
  كیفیة تحدیدھا وإجراءات تنفیذھا

  )الأنثروبومتریة(العوامل الجسمیة : أولا 
طـوال والمحیطـات وبعـض الأ, الـوزن  وتشمل عدد من القیاسات والاختبـارات التـى تـدور حـول قیـاس

  : المتعلقة بالجسم وتضمنت القیاسات الآتیة ) العروض(والأبعاد أو الاتساعات 
  الوزن  -1
  . الطول الكلى للجسم  -2
  . طول الطرف العلوى  -3
  . طول الطرف السفلى  -4
  . طول الفخذ  -5
  . طول الساق  -6
  . طول الذراع  -7
  ) .اتساع الذراعین(الذراعین جانبا  طول الذراعین من وضع -8
  . طول الكتف  -9

  . طول القدم  -10
  )شهیق (محیط الصدر  -11
  ) .زفیر(محیط الصدر  -12
  . السعة الحیویة  -13
  . محیط الفخذ  -14
  . محیط الساق  -15
  . محیط الساعد  -16
  . محیط العضد  -17
  . عرض الكتف  -18
  . عرض الحوض  -19
   عرض القدم -20
  سمك الجلد خلف الذراع  -21
  . سمك الجلد على الجذع  -22
  . سمك الجلد على الفخذ  -23
  ).قبض( –) بسط(قیاس لقمتي عظمتي العضد  -24



  

  ).قبض( –) بسط(قیاس عظمتي الركبة  -25
  : سمك الدھن 

  . غرض الاختبار قیاس نسبة الدهن فى الجسم  -
  :  الإجراءات

هاز بالید الیمنى ثـم منطقـة القیـاس بأصـابع الیـد الیسـرى فـى یتم القیاس عن طریق مسك الج
حیث تجذب للخارج وتحسـس المنطقـة المجمعـة بواسـطة طرفـى الجهـاز  –شكل تجمع لطبقات الجلد 

ذا كـان الجهـاز بـدون مؤشـر فإنـه یكـون عـادة  الذى یعبر مؤشرة مباشرة من سمك المنطقة المقاسـة وإ
علــى أن یقــوم القــائم بالقیــاس بحســاب المســافتین . یــه القیــاس قــابلا للتثبیــت فــى الحجــم الــذى تــم عل

  . طرفى الجهاز بموازنتها مسطرة مدرجة بالسنتیمتر أو البوصة 
وعادة یتم قیاس سمك الدهن من مناطق محددة فى الجسم تعرف فسـیولوجیا بأمـاكن تجمیـع 

  . الدهون ) تخزین(
  : وصف الأداء

ــ  ) البرجـــل المنزلـــق(یـــاس الجلـــد یـــتم ذلـــك بواســـطة مق. قیـــاس ســـمك الـــدهن   أو مـــا یعـــرف بــ
Skin foold  وهو مكون من مسطرة من المعدن على أحـدى قمتهـا بـروز أو مؤشـر حافتـه الداخلیـة

وعلى ) المؤشر بمقیاس واحد(مسطحة یتحرك على المسطرة مؤشر آخر حافته العلیا مسطحة أیضا 
مســك مقــدار الجلــد فــى المنطقــة المــراد قیــاس امتــداد قاعــدة هــذا المؤشــر مســمار یثبــت لأداء القیــاس ی

  . سمك طبقات الجلد فیها وتجذب بأصابع غیر الممسك بالبرجل 
  . النقاط التشریحیة للقیاسات الأنثروبومتریة 

تجدد مواضع النقاط التشریحیة لقیاس أطوال أجزاء الجسـم عـن طریـق تحدیـد ارتفاعـات هـذه 
ویبـین الشـكل رقـم . ت هـذه النقـاط مـن وضـع الوقـوف حیـث یـتم قیـاس ارتفاعـا –النقاط عن الأرض 

ملحــق (هــذه النقــاط حســب ترتیــب ورودهــا باســتمارة جمــع البیانــات الأنثربومتریــة المرفقــة ) 2(و ) 1(
  ) .1رقم 
  . ویستخدم فى القیاس بجھاز الأنثربومتریة : الارتفاعات : أولا 

  . أعلى نقطة على قمة الرأس : ارتفاع القمة  -1
  . أعلى نقطة على عظم القص جهة الرقبة : القص أعلى  -2
  ) .النتوء  الخنجرى. (أدنى نقطة على عظم القص عند اتصاله بالغدروف : أسفل القص  -3
  . أبرز نقطة للوحشیة على طرف شوكة عظم اللوحة : النتوء الأخرومى   -4
   . 4أبرز نقطة للوحشیة على الطرف السفلى لعظم العضد : أسفل العضد  -5
  . أبرز نقطة الوحشیة على الطرف السفلى لعظم الزند : أسفل الساعد  -6



  

  . أدنى نقطة على طرف الأصبع الوسطى : أسفل الأصابع  -7
  . أبرز نقطة لأعلى والإمام على الحد العلوى للعظم اللا اسم له بالحوض : الحق الحرقفى  -8
  . لحوض بمنطقة العانة الحد العلوى لخط ارتفاق عظم ا: الارتفاق العانى  -9

  . الحد الأنسى للطرف السفلى لعظم الفخذ : أسفل الفخذ  -10
  ) .الكعب الانسى(الحد الأنسى للطرف السفلى لعظم القصبة : أسفل الساعد  -11

  : ویستخدم فى القیاس البرجل المنزلق : الأقطار : ثانیا 
  . وحشین للنتوءین الأخرومین المساحة المستقیمة بین الطرفین ال: القطر الاخرومى  -1
ــد نقطتـــین علـــى جـــانبى القفـــص الصـــدرى : عـــرض الصـــدر  -2 ـــین أبعـ ـــة ب تحـــت (المســـافة العمودی

  ) .الأبطین
ــة بـــین أبـــرز نقطـــة علـــى عظـــم القفـــص أمامـــا وعلـــى الفقـــرات : عمـــق الصـــدر  -3 المســـافة العمودیـ

  . الصدریة خلفا 
  ثى والحد الوحشى لنهایة السفلى لعظم العضد المسافة العمودیة بین الحد الان: أسفل العضد  -4
المســافة العمودیــة بــین الحــد الوحشــى لعظــم الزنــد والحــد الأنســى لعظــم الكعبــرة : أســفل الســاعد  -5

  . لأسفل 
المسافة العمودیة بین الحدین الجانبیین لرأس عظمـة المشـطین الثـانى والخـامس : عرض الكف  -6

 .  
  . ة بین الطرفین الحرقصیین المسافة العمودی: عرض الحوض  -7
  . المسافة العمودیة بین الحدین الأنسى والوحشى للطرف السفلى لعظم الفخذ : أسفل الفخذ  -8
  . المسافة العمودیة بین الكعبین الأنسى والوحشى : أسفل الساق  -9

المســافة العمودیــة بــین أبــرز نقطــة علــى عظــم الكعــب خلــف وأبــرز نقطــة علــى : طــول القــدم  -10
  .أطول الأصباع أساسا 

  . ویستخدم فى القیاس الشریط السنتیمترى : المحیطات : ثالثا 
  . المسافة بین النتؤین الاطروحیین : البعد الأطروحى  -1
محیط القفص الصـدرى مـرورا بـالزاویتین السـفلیتین للوحـة خلـف وحلمتـى الصـد : محیط الصدر  -2

  ) .رجال(أماما 
  . حالة عمل أقصى شهیق القیاس فى : أقصى شهیق  -3
  نفس القیاس فى حالة عمل أقصى زفیر : أقصى زفیر  -4
محــیط الصــدر مــرورا بــأبرز نقطــة علــى ذات الــثلاث رؤوس خلفــا ) مــرتخ. أ : (محــیط العضــد  -5

  . القیاس السابق فى حالة قبض عضلات العضد ) متوتر. ب . (والرأسین أماما 



  

  . قة نامیة على الساق المحیط حول أكثر منط: محیط الساق  -6
  . حول الفخذ أكثر منطقة نامیة على العضلة القوامیة : محیط الفخذ  -7
  . المسافة بین نهایة عظام الساعة وبدایة عظام المشط الثالث على ظهر الكف : رسغ الكف  -8
  . المسافة بین بدایة ونهایة الكف الثالث على ظهر الكف : مشط الكف  -9

علـى ) الوسـطى(المسافة بین بدایة ونهایة السلامیة الأولى للإصبع الثالـث : ولى السلامیة الأ -10
  . ظهر الكف 

علـى ) الوسـطى(المسافة بین بدایـة ونهایـة السـلامیة الثانیـة للإصـبع الثالـث : السلامیة الثانیة  -11
  . ظهر الكف 

علــى ) الوسـطى(صــبع الثالـث المســافة بـین بدایـة ونهایــة السـلامیة الثالثـة للإ: السـلامة الثالثـة  -12
  . ظهر الكف 

  . ویستخدم فԩالقیاس مقیاس الدھن : سمك طبقات الدھن : رابعا 
  . على الزاویة السفلى لعظم اللوح : أسفل اللوح  -1
  . على منتصف الحد الوحشى للعضلة الصدریة العظمى : على الصدر  -2
  . الثلاث رؤوس العضدیة  على أكثر الأجزاء نموا من العضلة ذات: خلف العضد  -3
  . على أكثر الأجزاء نموا من العضلة الرأسین : أمام العضد  -4
  . جزاء نموا من العضلة على الساعد جهة الأمام على اكثر الأ: على الساعد  -5
  . على المشط الثانى خلف الكف : خلف الكف  -6
  . سم للجانب من السرة  5على بعد : على البطن  -7
  .أعلى الفخذ للانسیة على العضلة الفخذیة : خذ على الف -8
  . أبرز نقطة على البطن الوحشى للعضلة التوأمیة : على الساق  -9

  : القیم المحسوبة 
  . ناتج طرح ارتفاع الارتقاق العانى من ارتفاع القمة : طول الجذع  -1
  . ص ناتج طرح ارتفاع الارتقاق العانى من ارتفاع أعلى القف: طول البدن  -2
  رومى خناتج طرح ارتفاع أسفل الأصابع من ارتفاع النتوء الأ: طول الطرف العلوى  -3
  . ناتج طرح ارتفاع أسفل العضد من ارتفاع النتوء الأخرومى : طول العضد  -4
  . ناتج طرح ارتفاع أسفل الساعد من ارتفاع أسفل العضد : طول الساعد  -5
  . الأصابع من ارتفاع أسفل الساعد  ناتج طرح ارتفاع أسفل: طول الكف  -6
  الارتفاع الجانبى + متوسط مجموع ارتفاعى الطرف الحرقفى : طول الطرف السفلى  -7
  . ناتج طرح ارتفاع نقطة أسفل الفخذ من طول الطرف السفلى : طول الفخذ  -8



  

  . ناتج طرح ارتفاع نقطة أسفل الساق من ارتفاع نقطة أسفل الفخذ : طول الساق  -9
  160+ الوزن 

ــــ+  1= س : ناتج معادلة : مسطح الجسم  -10 ـــ   ـ
    100  

ناتج طرح محیط القفص الصدرى فى حالة أقصى زفیر من محیطه : محیط الحجاب الحاجز  -11
  . فى أقصى شهیق 

  : مكونات الجسم 
  : التالیة ضلیة والعظمیة والدهنیة من خلال تطبیق معادلات مائیة عویتم حساب مكونات الجسم ال

  : وزن الدهن المطلق  -1
  . وزن الدهن المطلق بالجسم = حیث 
  . متوسط سمك طبقات الدهن على سبع مناطق الجسم =      
   1.3معامل ثابت مقداره =      

  : وزن العظام المطلق  -2
  . وزن العظام المطلق = حیث 
  . طول الجسم =      
  الساق  , الفخذ , الساعد , لعظام العضد متوسط أطوال النهایات البعیدة = 2    
  " . 1.2" معامل ثابت مقداره =      

  : وزن العضلات المطلقة  -3
  . وزن العضلات المطلقة = حیث 
  . طول الجسم =      
  . الساق , الفخذ , الساعد , متوسط اطوال العضد =      
   6.5معامل ثابت مقداره =      

  : لمكونات الجسم عن طریق تطبیق المعادلة الآتیة ویتم حساب القیم النسبیة 
  الوزن المطلق   

ـــــ = الوزن النسبى  ـــ   100× ـ
  وزن الجسم    



  

  ) 2( مرفق رقم 
  القیاسات الخاصة بالمحددات قید البحث وكیفیة إجرائھا

  أولاً المحدد الجسمى
  : وزن الجسم 

  : الجهاز المستخدم 
  .جم 50میزان طبى معایر بدقة 

  : شروط القیاس 
  . یتم قیاس الوزن لأقرب كیلو جرام 

  یقف اللاعب وجسمه جاف ویرتدى مایوه خفیف فقط ویكون عارى القدمین .  
  یتم القیاس وتؤخذ قراءة المؤشر واللاعب فى منتصف الجهاز تماما . 

  : الأطوال 
یحیة التـــى یـــتم لضـــمان أداء القیاســـات المتعلقـــة بـــالأطوال بكـــل دقـــة تـــم تحدیـــد النقـــاط التشـــر 

  ) 1الشكل رقم (النقاط مرتبة طبقا للأرقام الموجودة ب (عندها القیاس بالنسبة للأطوال 
  . أعلى نقطة فى الجمجمة  -1
  .الحافة الوحشیة للنتوء الأخرومى    -2
  . الحافة الوحشیة للرأس السفلى لعظم العضد  -3
  . النتوء الابرى لعظم الكعبرة  -4
  . ى النتوء المرفق -5
  . النتوء الابرى لعظم الزند  -6
  . منتصف عظم القص  -7
  . الحافة الوحشیة للعظم المرفقى  -8
  . مفصل الارتقاق العانى  -9

  . المدور الكبیر للرأس العلیا لعظم الفخذ  -10
  . الحافة الوحشیة لمنتصف مفصل الركبة  -11
  . البروز الأنسى للكعب  -12
  .  البروز الوحشى للكعب -13
  
  
  

  

  

  )1(شكل 

  )2(شكل 



  

  : الطول الكلى للجسم  -3
حیـث یوضـع الجهـاز , )الرسـتامیر(تم قیاس طول الجسم باستخدام جهاز قیاس طول القامة 

ویكــون القــائم , رأســیا علــى الأرض بحیــث یقــف الناشــئ مواجهــا للحــائط بظهــره وفــى وضــع معتــدل 
ؤشـر بحیـث یلامـس ثـم یتحـرك الم, الرأسى موازیا لخط منتصف الجسـم ویكـون وضـع الـرأس معتـدلا 

  ) 3شكل رقم (أعلى نقطة للرأس وتؤخذ القراءة عند السطح السفلى للمؤشر كما فى
  : طول الذراع  -4

یستخدم لقیاس طول الذراع شریط القیاس وذلك بین الحافة الوحشیة للنتـوء الأخرومـى لعظـم 
  ) .4شكل رقم (اللوح وحتى نهایة الإصبع الأوسط وهو مفرود كما فى 

  : د طول العض
تم قیاس طول العضد من الحافة الوحشیة للنتوء الخرومى وحتى الحافة الوحشیة للرأس ی

  ). 4شكل رقم ( السفلى لعظم العضد كما فى 
  : طول الساعد 

برى لعظم الكعبرة من وضع الوقوف یتم قیاس المسافة من النتوء المرفقى حتى النتوء الإ
  ) .4شكل رقم (الوحشیة كما فى 

  : د طول كف الی
تم قیاس كف الید من منتصف  عظم الرسغ حتى نهایة الاصبع الأوسط كما فى شكل   

  ) .4رقم (
  : طول الجذع 

  تم قیاس طول الجذع من منتصف عظم القص العلوى حتى مفصل الارتقاء العانى   



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  -: طول الطرف السفلى  0طول الرجل 
ن المـدور الكبیـر للـرأس العلیـا لمفصـل الفخـذ تم قیاس طـول الرجـل بواسـطة شـریط القیـاس مـ

  .)5(رقم  وحتى الأرض كما فى الشكل
  : طول الفخذ 

تــم قیــاس طــول الفخــذ باســتخدام شــریط القیــاس وذلــك مــن المــدور الكبیــر للــرأس العلیــا لعظــم 
  ) .5شكل رقم(الفخذ حتى الحافة الوحشیة لمنتصف مفصل الركبة كما فى 

  : طول الساق 
حشــیة لمنتصــف مفصــل الركبــة حتــى البــروز الوحشــى و لســاق مــن الحافــة التــم قیــاس طــول ا

  ) .5شكل رقم (للكعب كما فى 
  : طول القدم 

مــن وضــع الجلــوس تــم قیــاس طــول المســافة مــن أبعــد نقطــة للأصــبع الأكبــر وحتــى الكعــب 
  ) .5شكل رقم (كما فى ) مؤخرة العظم(الوحشى لعظم الشظیة 

  : المحیطات 
ـــایر ومـــــدرج بالســـــنتیمتر یســـــتخدم فـــــى قیـــــاس الم ـــات شـــــریط قیـــــاس معــ ـــد قیـــــاس , حیطــ وعنــ

وتؤخـذ جمیـع , المحیطات یراعى أن یكون الشریط ملاصقا للجسم تماما دون أى ضـغط علـى الجلـد 
  . المحیطات من وضع الوقوف وعلى الخط الافقى للجسم وعلى زوایا قائمة مع طول الجزاء 

  
  : محیط الصدر 

    

  )4(شكل   )3(شكل 



  

ن الخلف أسفل الزوایا السفلى لعظمتـى اللـوحین ومـن الإمـام علـى یوضح شریط القیاس بحیث یمر م
  ) 6شكل رقم ( الحلمتین وتؤخذ القراءة كما فى 

  
  
  
  
  
  
  

  ) : الوسط(محیط البطن 
  ) 7(یوضع الشریط حول جسم الناشئ وفى مستوى السرة ثم تؤخذ القراءة كما فى شكل رقم     

  : محیط العضد 
ـــم القیـــاس والـــذراع ممتــــد ــلأرض فـــى منتصــــف العضـــلة ذات الرأســـین العضــــدیة  ت ومـــوازى لـ

  ) .8شكل رقم (لأقصى محیط كما فى 
  
  
  
  
  

  : محیط الساعد 
تم قیاس یلف الشریط حول أكبر محیط ویشترط أن یكون الذراع مفرود كما فى شكل رقم 

)9. (  
  : محیط الفخذ 

یقف الناشئ بحیث تكون المسافة بین القدمین باتساع الحوض وفى هذه الحالة یكون مركـز 
ویلف شریط القیاس حول الفخذ أفقیا من الخلف أسفل طیة الالیة مباشـرة . القفل موزع على القدمین 

على أن یكون محاذیا لنفس المستوى الأفقـى مـن الأمـام ویراعـى عـدم وجـود أى تـوتر فـى العضـلات 
  ) . 9(فى شكل رقم  كما

  : محیط سمانة الساق 

    

  

  

  )7(شكل   )6(شكل   )5(شكل 



  

            وقد تم القیاس بوضع الشریط أفقیا حول أقصى محیط للساق كما فى 
  )10شكل رقم (

  
  
  
  
  
  
  

   :الأعراض 
وتــم أخـــذ قیاســات الأعــراض مــن وضـــع , تــم اســتخدام جهــاز البلفـــومیتر  لقیــاس الأعــراض 

  : الوقوف وقد شملت قیاسات 
  

   :عرض الكتفین 
وتــم أخــذ المســافة بــین , تــم القیــاس مــن وضــع الوقــوف والمــرافقین فــى مســتوى خلــف الجســم 

  ) . 11شكل رقم (التنوئین الأخرومین لعظمى اللوحین كما فى 
  : عرض الصدر 

ــیلا عـــن الجســـم  ــافة . تـــم القیـــاس مـــن وضـــع الوقـــوف مـــع تباعـــد الـــذراعین قلـ وتحســـب المسـ
  ) .12شكل رقم (س كما فى العرضیة فى مستوى الضلع الخامس والساد

  : عرض الحوض 
مـع مراعـاة أن یكـون , بقیاس المسافة بین شوكتى عظم الحرقفة , تم قیاس عرض الحوض 

  ) . 13شكل رقم (البرجل أفقیا كما فى 
  : عرض مشط القدم 

ــامى لأبـــرز عظمـــة فـــى مـــؤخرة , تـــم قیـــاس عـــرض القـــدم  ــاب المســـافة بـــین الجـــزء الأمـ بحسـ
  . د الخارجى للقدم فى نهایة الإصبع الأصغر الإصبع الأكبر والح

  قیاس لقمتى عظمتى العضد یمین .  
  قیاس لقمتى عظمتى العضد شمال . 

  قیاس لقمتى عظمتى الفخذ یمین . 

    



  

  قیاس لقمتى عظمتى الفخذ شمال . 

  
  

      



  

  المحدد الفسیولوجي: ثانیاً 
  :الراحةقیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ومعدل نبض القلب أثناء  

لقیـاس معـدل ضـغط الـدم الانقباضـي والانبسـاطي  Omronاستخدم الباحث جهـاز أومـرون   
ومعدل نبض القلب في أثناء الراحـة، حیـث یثبـت الشـریط الضـاغط الخـاص بـه علـى عضـد المختبـر 
ــي  ـــذي یقــــوم بحســــاب ضــــغط الــــدم الانقباضــ ـــاز الـ ــتم تشــــغیل الجهـ ــ ــــم ی ـــع الجلــــوس، ث وهــــو فــــي وضـ

لـــب، وهـــذا الجهـــاز مصـــمم بحیـــث یظهـــر الخطـــأ فـــي القیـــاس إن وجـــد نتیجـــة والانبســـاطي ونـــبض الق
  .التثبیت أو الاستعمال الخاطئ

  :قیاس السعة الحیویة 
  :الغرض من القیاس

  .قیاس كمیة الهواء التي یستطیع المختبر إخراجها عقب أقصى شهیق  
  :الجهاز المستخدم

  .جهاز الأسبیرومیتر الجاف  
  :وصف الأداء

بأخـذ شـهیق عمیـق ثـم زفیـر بقـوة وعمـق مـرتین علـى الأقـل قبـل أداء الاختبــار یقـوم المختبـر  -
  .وذلك للتدریب مع ملاحظة إخراج الزفیر من الفم والتحكم في عدم إخراجه من الأنف

یقــوم المختبـــر بمســـك الجهـــاز بالیـــدین ثـــم یأخـــذ شـــهیق عمیقـــاً ویحجـــب هـــذا الهـــواء ثـــم یقـــوم  -
رومیتر بأقصــى قــوة ممكنــة وذلــك للحصــول علــى بإخراجــه مــن الفــم فــي مبســم جهــاز الأســبی

  .أعلى قراءة ممكنة على الجهاز 
  :تعلیمات الاختبار

  .یفضل التدریب على الاختبار قبل الأداء -
  .یجب أن لا یخرج الزفیر من الأنف أثناء الأداء -
  .یسمح لكل مختبر بثلاث محاولات -

  :حساب الدرجات
  .ل محاولةتؤخذ القراءة من الجهاز ویحتسب للمختبر أفض  

  :اختبار هارفارد للخطوة 
  :الغرض من الاختبار

  )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین(تقویم الكفاءة البدنیة   
  



  

  :الأدوات اللازمة
  .سم50صندوق خشبي بارتفاع  -
  .جهاز المیترونوم -
  .ساعة إیقاف -

  :وصف الأداء
حسـب النـبض خـلال یقوم المختبر بالصعود والهبوط فوق الصندوق وفقاً لتوقیت معین، ثـم ی -

  .فترة الاستشفاء وبواسطة دخلیل خاص للكفاءة البدنیة
دقیقــة وكــل مــرة 120دقیقـة یضــبط توقیــت علــى/مــرة ضــعود وهبــوط30توقیـت العمــل للجمیــع  -

  .تتكون من أربع عدات
  :تعلیمات الاختبار

اء یجب أن یتم الصعود والهبوط دائماً علـى نفـس القـدم ویمكـن السـماح بتبـدیل هـذه القـدم أثنـ -
  .العمل عدة مرات

ثانیـــة یوقــف الاختبــار ویســـجل  20إذا لــم یــتمكن المختبــر مـــن الأداء بــنفس التوقیــت خــلال  -
  .الزمن الذي توقف عنده المختبر ویستخدم هذا الزمن في المعادلة المختصرة

  :حساب الدرجات
لثــة والرابعــة ثانیــة فــي الدقیقــة الثانیــة والثالثــة والثا30بعــد أداء الاختبــار یحســب النــبض لمــدة   

ثانیـة خـلال كـل دقیقـة،  50ثـوان، وضـغط الـدم لمـدة 10بعد الانتهاء من الأداء ویقـاس النـبض لمـدة 
  .وذلك یعطي معاییر إضافیة لتقویم الكفاءة البدنیة

  زمن الأداء بالثانیة×  100= دلیل الكفاءة البدنیة 
  2× ) 3نبض +  2نبض +  1نبض (                       

  زمن الأداء بالثانیة× 100= ة المختصرة لدلیل الكفاءة البدنیة المعادل
  5.5×  1نبض                                                      



  

  :قیاس الحد الأقصى لتردد الحركة 
  :الغرض من الاختبار

  .معرفة مدى سلامة الجهاز العصبي ونشاطه وحركته  
  :الأدوات اللازمة

 .سم مقسمة إلى أربعة مربعات متساویة 20× سم  20تها ورقة بیضاء مساح -

  .قلــم -
  :وصف الأداء 
  ثانیة 40یجلس اللاعب وأمامه الورقة البیضاء یبدأ في مربع وذلك لمدة.  
  ثـوان ینتقـل  10یضع المختبر أكبر عدد من النقاط فـي المربعـات الأربعـة أي أن لكـل مربـع

  .بعدها إلى المربع التالي دون توقف
  المحكم الإشارة للانتقال من مربع لآخریعطى.  

  :تعلیمات الاختبار
  بعــد أن ینتهــي اللاعــب مــن الأداء یــتم حســاب عـــدد النقــاط التــي یمكــن للفــرد تســجیلها عـــن

طریــق رســم خطــوط موصــلة بــین كــل نقطــة والتــي تلیهــا مــع العــد المتتــالي حتــى آخــر نقطــة 
  .مرسومة ثم یكتب العدد في أحد أركان الورقة

 ثـوان  10لمدرب جیداً یكون متوسط النقط التـي یسـتطیع وضـعها فـي المربـع لمـدة الشخص ا
  .نقطة 70هو 

  :إدارة الاختبار
عطاء إشارة الانتقال إلى مربع آخر لكل : محكم   .ثوان 10یقوم بملاحظة الأداء وإ
  .یقوم بالنداء على المختبرین وقراءة الدرجات وتسجیلها: مسجل



  

  ثالثاً المحدد النفسى
  ار الشخصیة الریاضیةاختب

  دكتور محمود عبد الفتاح عنان/ إعداد
  

  بیانات أساسیة
  ...............................................: الاسم 
  ................................................: السن 

  ......................................: السنة الدراسیة 
  ..............................................:المسابقة 

  
  : تعلیمات 

أمامك مجموعة من الأسئلة التى تتعلق بمشاعرك وأحاسیسك نحو عدة موضوعات مطلوبـة 
ذا مــا ) ( منــك الإجابــة علیهــا جمیعــا فــإذا كنــت موافقــة علــى العبــارة تقــولى نعــم وتضــعى علامــة  وإ

وعلــى فكـرة الأســئلة لیسـت امتحــان ولكــن ) ×(مـة وتضــع علا) لا(كنتـیش موافقــة علـى العبــارة تقـولى 
  .بس علشان تقولى رأیك 



  

  

 لا نعم العبارات م

    هل تقل درجاتك عندما لا تذاكر جیداً  1

   هل تفرح عندما یثني علیك مدربك 2

   هل أنت شایف أن التدریب تضییع للوقت  3

    هل تغیر رأیك فى مناقشة بدأتها مع زمیلك  4

    ط لنفسك للفوز بلقب أحسن لاعب هل تخط 5

    هل تحب أن تتعب نفسك لتصل إلى ما لم یصل إلیه لاعب آخر  6

    هل تستطیع ان تتحمل اى صعوبة لكي تصل لهوایتك  7

    هل ترغب فى أن تكون لاعب أساسیا فى كل المباریات  8

    هل تحس أن الوقت بین الشوطین فى أى مباراة مر بسرعة  9

    الوقت بین صلاة المغرب والعشاء أطول ما بین الصلوات  هل 10

    هل تكون أحیانا فرح و أحیانا متضایق بدون سبب  11

    هل عندك أصدقاء كثیر فى المدرسة أو الشارع  12

    هل دائما تغسل یدیك قبل أكل أى شئ  13

    هل عندك حاجات كثیرة تضایقك  14

    م كثیرة هل تحب الخروج والفسحة أیا 15

    هل ترد على زمیلك لما یصرخ في وجهك  16

    هل  تستغرب عندما تحصل على درجة عالیه فى الامتحان  17

    هل خساره المباره بسب المدرب ام الحظ 18

    هل تستعد جیداً للمباریات  19

    هل یمكنك الاستمرار فى التدریب على المهارة حتى تتقنها  20

    أن كرمتك المدرسة لتفوقك الریاضى هل سبق لك  21

    هل أنت لا تحب تكون متفوق فى ریاضة أخرى غیر كرة القدم  22

    هل یحدث كثیرا أن تكون نتائجك فى الامتحان كما  توقعت  23

    هل هناك أهداف وضعتها لنفسك ترى استحاله تحقیقها  24

    تشترك فى مباراة قویة  ان هل تحب 25

    بین زملائك فى التدریب بحماس قوي احیاناً ر هل تشع 26



  

    هل تشعر بان الوقت یمضي سریعاً عندما تلعب مع اصدقائك 27

    هل تشعر بالتعب بدون اى سبب  28

     هل تشعر بالیاس من الحیاه 29

    هل تصیبك أحیانا حالات دوخة  30

    هل تحس بنشاط ورغبه في العب والجري دائماً  31

     عندما ینادى علیك تجاهل الردهل  32

     هل كتبت او شوهت حائط المدرسه او الفصل 33

    هل تحب قیاده الدراجه بسرعه 34

    هل تحب السباحة واللعب فى الماء  35

    هل حینما تفكر في شيء لا تستطیع النوم 36

هل تفكر فى التدریب على مهارة أخرى لو تضـایقت مـن المهـارة التـى  37
  درب علیها تت

  

    هل تشعر أن معلوماتك عن ألعاب القوى أقل مما ترید  38

    تلعب الكرة لمجرد تسلیة الوقت هل  39

    هل تفكر كثیرا إذا قرر المدرب اشتراكك فى مسابقة  40

    هل یمكنك عمل اى شئ لم تستعد له من قبل  41

    هل تسیر حسب الظروف فى التدریب والریاضة  42

    هل تبدأ المذاكرة الكثیرة فى أخر الأیام قبل الامتحان 43

هــل تســتطیع تقــدیر الوقــت بالــدقائق فــى المشــى مــن منزلــك إلــى منــزل  44
  جدك 

  

    تحتاج إلى سؤال زملائك ومدربك عن الوقت الثانى للمسابقة هل  45

    أن أهدافك تتحقق مع التدریب وبذل الجهد  ترىهل  46

    اذا كانت درجاتك في الاختبار ضعیفههل تلوم نفسك  47

     هل تفرح عندما یثني علیك مدربك 48

    میذ المتفوقین بسب الحظهل ترى ان التلا 49

    هل تجلس في مكانك حتى لو لم یكن المدرس موجود 50

  
  



  

  )3(مرفق رقم 
  أسماء السادة الخبراء والمتخصصین الذین شاركوا بالرأى فى استطلاع رأى 

  اء فى أهم المتغیرات الخاصة بلاعبى ألعاب القوى الخبر 
  بالسودان وفقاً للترتیب الأبجدى

 الاسم م

  أحمد الخادم/ د.أ 1
  أحمد ماهر/ د.أ 2
 إیمان زغلول/ د.م.أ 3
  إیمان نصر/ د.م.أ 4
  بسطویسى أحمد بسطویسى/ د.أ 5
 حمدى أحمد على / د.أ  6
  المجید العزیز عبد عبد/ د.أ 7
 عبد العظیم عبد الحمید عثمان  /د.أ 8
 فادیة أحمد عبدالعزیز/ د.م.أ 9

 وفاء أمین/ د.أ 10



  

  )4(مرفق رقم 
  بیان بالأدوات المستخدمة فى القیاسات الأنثربومتریة

 اسم الجهاز م

 میزان طبى معایر  1
 شریط قیاس   2
 بلفومیتر قیاس الأعراض   3
 ساعة إیقاف   4
 مسطرة مدرجة   5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

  بسم االله الرحمن الرحیم
  )5(مرفق رقم 

  
  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا 

  كلیة الدراسات العلیا       
  تربیة ریاضیة         

  
  

  ...................................مدیر / السید 
  

  ,,الموقر                                           
  

  راسة میدانیة تطبیق د: الموضوع 
سید هاشم سلیمان یقوم بتطبیق قیاسات / بالإشارة للموضوع أعلاه نفیدكم بان الطالب 

  .میدانیة فى مجال ألعاب القوى كمتطلب دراسى للتأهیل لنیل درجة الدكتوراه فى التربیة الریاضیة 
  ,,,شاكرین لكم حسن تعاونكم 

  
  

  عفاف عبد الرحیم محمد / د       
  رئیس مجلس بحوث كلیة التربیة الریاضیة                                               

  م 2000/  3/  7                                                           
  : ملحوظة 
  صورة لرئیس المجلس  
  صورة للمشرف الأكادیمي. 

  صورة للدارس .  
  



  

  )6(مرفق رقم 
  ج الأنثروبومتریةاستمارة فردیة لتسجیل النتائ

  
  
  
  
  
  

 نتیجة القیاس اسم القیاس م
  وزن الجسم  1

  الطول الكلى  2

  طول الذراع  3

  طول العضد  4

  طول الساعد  5

  طول الید  6

  طول الجذع  7

  طول الرجل 8

  طول الفخذ  9

  طول الساق  10

  طول القدم  11

  محیط الصدر  12

  محیط البطن  13

  محیط العضد  14

  محیط الساعد  15

  محیط الفخذ  16

  محیط سمانة الساق  17

  عرض الكتفین  18

  عرض الصدر  19

  : ...................................................................لناشـــئ اسم ا
  : ................................................................................تاریخ المیــلاد 

  ......: .............................................................المستوى الرقمى 
  : ..................................................................................اسم النـــادى 



  

  عرض الحوض  20

  عرض القدم  21

  سمك الجلد  22

  )قبض(قیاس لقمتى العضد والكوع  23

  )بسط(قیاس لقمتى العضد والكوع  24

  )قبض(قیاس لقمتى الركبة  25

  )بسط(قیاس لقمتى الركبة  26

   معدل نبض القلب أثناء الراحة  27

   السعة الحیویة  28

   ضغط الدم الانقباضي  29

   ضغط الدم الانبساطي  30

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین   31
  المطلق

 

قصى لاستهلاك الأكسجین الحد الأ  32
  النسبي

 

   تردد الحركة  33

   .مركز التحكم  34

   .ة في التفوقالرغبــ  35

ــذب  36    .الكــــ

   .المثابـــرة  37

   .العصـــاب  38

ـــــة  39    .الهادفی

   .الاصـــــرار  40

   .إدراك الوقــت  41

  رئیس اللجنة              المسجل     
  : الاسـم         :  الاسـم 
  : التوقیع         : التوقیع 



  

  )7(مرفق رقم 
  أسماء السادة المساعدین

 الاسم م

 معتصم محمد إدریس  1
 أسعد حسن  2
 مهند عباس  3

 الباقر عبد الفتاح  ح4
 الفاتح بلال  5
 عمر خلف االله  6
 أبو بكر إبراهیم  7
 محمد میرغنى محجوب  8
 یوسف سلمان  9
 میسرة عبد الرازق  10
 مبشر محمد كرشوم  11

 


