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  الملاحق

  
عѧѧѧرض القیاسѧѧѧات الجسѧѧѧمیة والاختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة علѧѧѧى ): 1(ملحѧѧѧق رقѧѧѧم 

  الخبراء
ً قید البحث ): 2(ملحق رقم  القیاسات الجسمیة والاختبارات الأكثر مناسبة

  )حسب رأي الخبراء(
  أسماء الخبراء): 3(ملحق رقم 
  استمارة التسجیل): 4(ملحق رقم 
   الكتب الرسمیة): 5(ملحق رقم 
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  )1(رقم ملحق 
  بسم االله الرحمن الرحیم

  

  .السید الخبیر                   المحترم

  تحیة طیبة وبعد       

یقوم الباحث بإجراء دراسـة علمیـة لمعرفـة العلاقـة بـین القیاسـات الجسـمیة والقـدرات الحركیـة 
الخاصــة والمســتوى الرقمــي لـــدى الناشــئ الموهــوب فــي مســـابقات جــري المســافات المتوســطة فـــي 
الأندیــة الریاضــیة الفلســطینیة للحصــول علــى شــهادة الماجســتیر فــي التربیــة الریاضــیة، ونظــراً لمــا 
تتمتعون به من مكانة ودرجة علمیة أضع بین أیدیكم استبانة تحتوي علـى مجموعـة مـن القیاسـات 

ات الجســمیة والاختبــارات البدنیــة، لــذا أرجــو مــن ســیادتكم ترشــیح أهــم القیاســات الجســمیة والاختبــار 
 ، لكــل صــفة مــن الصــفات البدنیــة الأساســیة وكــذلك إضــافة أو حــذف أو تعــدیل مــا ترونــه مناســباً

  .شاكراً تعاونكم في خدمة البحث العلمي

  مع وافر شكري وامتناني

  

  الباحث
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  )1(ملحق رقم 
  أهم القیاسات الجسمیة المختارة قید البحث

 القیاسات الجسمیة المتغیرات

 الوزن بالكیلو جرام ن الوز 

  )ارتفاع الجسم(الطول الكلي  الأطوال بالسنتمتر
  طول الذراع
  طول العضد
  طول الساعد
  طول الكف
  طول الجذع
  طول الرجل
  طول الفخذ
 طول الساق

  عرض الكتفین الأعراض بالسنتمتر
  عرض القفص الصدري

  عرض الحوض
 عمق القفص الصدري

  محیط القفص الصدري المحیطات بالسنتمتر
  محیط العضد منقبض

  طمحیط العضد منبس
  محیط الساعد
  محیط الساق
  محیط الفخذ
  محیط البطن

  محیط الخصر
 محیط الرقبة

 السعة الحیویة كمقیاس وظیفي السعة الحیویة بالمللیتر
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  )1(ملحق رقم 
  أهم الاختبارات المستخدمة لقیاس عناصر القدرات الحركیة الخاصة قید البحث

 الاختبار العنصر

  ة الیمنىقوة القبض -1 القوة العضلیة
  قوة القبضة الیسرى -2
  قوة الدفع بالذراعین                    -3
 قوة عضلات الرجلین -4

  متر من البدء الطائر 30عدو   -1 السرعة
 متر 50عدو  -2

  الوثب العریض من الثبات -1 القدرة العضلیة
 ) كجم 3( دفع الكرة الطبیة  -2

  خلفاً من الانبطاحمرونة العمود الفقري  -1 المرونة
 الكوبري -2

 2 3بارو (اختبار -1 الرشاقة
 )متر 14

  )الانبطاح المائل من الوقوف(التحمل العضلي العام  -1 التحمل
  الانبطاح الأفقي ثني الذراعین -2
 )جري 600(التحمل الدوري التنفسي  -3
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  )2(ملحق رقم 
  أهم القیاسات الجسمیة المختارة

 القیاسات الجسمیة المتغیرات

 الوزن بالكیلو جرام الوزن 

  )ارتفاع الجسم(الطول الكلي  الأطوال بالسنتمتر
  طول الذراع
  طول العضد
  طول الساعد
  طول الكف
  طول الجذع
  طول الرجل
  طول الفخذ
 طول الساق

  محیط القفص الصدري المحیطات بالسنتمتر
  محیط العضد منقبض

  عضد منبسطمحیط ال
  محیط الساعد
  محیط الساق
  محیط الفخذ
  محیط البطن

 محیط الخصر

 السعة الحیویة كمقیاس وظیفي السعة الحیویة بالمللیتر
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  )2(ملحق رقم 
  الاختبارات البدنیة المختارة

 الاختبارات العنصر

  قوة الدفع بالذراعین                     القوة العضلیة
 ینقوة عضلات الرجل 

 متر من البدء الطائر 30عدو   السرعة

 الوثب العریض من الثبات  القدرة العضلیة

 مرونة العمود الفقري خلفاً من الانبطاح المرونة

 2 3بارو (اختبار  الرشاقة
 )متر 14

  )ن الوقوفالانبطاح المائل م(التحمل العضلي العام  التحمل
 )جري 600(التحمل الدوري التنفسي 
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  )3(ملحق رقم 
  قائمة أسماء السادة الخبراء

 التخصص الأسم الرقم

1-  
2-  
3-  
4-  
5-  
6- 

  زیاد مقداد. أ 
  أحمد عبد العزیز محمد. د 
  أسعد المجدلاوي. د 
  رمزي جابر. د 
  هالة القاضي. د 
 عمر قشطة. أ 

  مناهج وطرق تدریس/ تربیة ریاضیة
  تدریب/ تربیة ریاضیة
  لیاقة بدنیة/ تربیة ریاضیة
  علم نفس ریاضي/ تربیة ریاضیة
  تدریب/ تربیة ریاضیة
 إدارة/ تربیة ریاضیة
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  )4(ملحق رقم 
  

 بطاقة تسجیل بیانات اللاعب

  
  :.........................تاریخ المیلاد      :.........................الأسم

  :.......................العمر التدریبي      ................:.......العنوان
  :...............................النادي      :.....................المستوى

  

الأطوال
 

 الوزن  الطول الكلي

المحیطات
 

  القفص الصدري

  العضد منقبض   الذراع

  العض منبسط   العضد

  الساعد   الساعد

  الفخذ   الكف

  الساق   الجذع

  البطن   الرجل

  الخصر   الفخذ

      الساق

 السعة الحیویة
     محاولة أولى

     محاولة ثانیة 
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  )4(ملحق رقم 
  بسم االله الرحمن الرحیم

  

 بطاقة تسجیل للبیانات 

  
  .........:................تاریخ المیلاد      :.........................الأسم

  :...........................الطــول      :.......................العنوان
  :............................الــوزن      :.....................المدرسة

  
  القیاسات                                

 الاختبارات البدنیة

 البعدي القبلي

   قوة الدفع لأعلى بالذراعین

   قوة عضلات الرجلین

   متر من البدء الطائر 30العدو 

   الوثب العریض من الثبات

   "خلفاً "مرونة العمود الفقري 

   )متر 4.5×3اختبار بارو (الرشاقة 

   "الانبطاح المائل"التحمل العضلي العام لبربي 

   "متر جري 600"التحمل الدوري التنفسي 

  
 بطاقة التسجیل الفردیة


