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5.

 وصف نوعي للسلوك وصف كمي للسلوك

 وأتثمين  قياس بإستخدام وسائل لا إختبارية بإستخدام إختبارات ومقاييس
 تخمين

 أحكام قيمية

 قرارات

 تقويم

 التقويم والقياس والإختباربين العلاقة يبين ( 20)شكل رقم 
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5.6052

 :ثانية 03بإستخدام دراجة الجهد لمدة  (:Wingate Testإختبار ونقيت ) -أ
 .قياس القدرة اللاهوائية القصوى 

 .يتم وزن المفحوص إلى أقرب كيلوغرام صحيح-1
حيث توضع المقاومة  يقوم المفحوص بإجراء عملية الإحماء على الدراجة الميكانيكية لمدة ثلاث دقائق،-0

  .كلغ، تبعا لوزن المفحوص20ى إل1من

 .تبعا لوزن الجسم( الثقل)تدخل بيانات المفحوص في الكمبيوتر، و توضع المقاومة -3

يصعد المفحوص على الدراجة ويتم ضبط المقعد حسب طول المفحوص بحيث تكون هناك ثنية خفيفة -4
 .مئوية ثم يضبط بعدئذ حزام القدمدرجات  12جدا عند مفصل الركبة في حدود 

وعند  لعجل عند تلقي إشارة بدء القياس،تشرح الإجراءات للمفحوص ويتم تنبيهه إلى بدء تحريك ا-5
ثانية بدون إنقطاع، ويتم  32الإشارة يستمر المفحوص بتحريك العجل بأقصى سرعة ممكنة إلى نهاية 

 .قدر المستطاعتشجيعه وحثه على المحافظة على سرعة دوران العجل 

وائية القصوى وكذلك أدنى قدرة القدرة اللاهة على متوسط القدرة اللاهوائية و يتم طبع النتائج المشتمل-6
 .مؤشر التعب وتكون وحدات القياس بالشمعة لكل كلغ من وزن المفحوصو 

، أو في الميدانفي المختبر  هؤ هو إختبار لتحديد الكفاءة البدنية، ويمكن إجرا:إختبار هارفارد للخطوة-ب
النزول من على و  يستخدم لمن لياقتهم البدنية جيدة، و يتلخص في الصعود بار شاق نسبيا، لذاوهو إخت

وعموما يتم  مرة في الدقيقة لمدة خمس دقائق،32يبلغ  بمعدلسم و 51خشبي يبلغ إرتفاعه صندوق 
 :كما يلي الإختبار

 ) في الدقيقة بواسطة الميقاعدقة  102يتم أول ضبط معدل الصعود والهبوط من وعلى الصندوق بمعدل -
 (Metronome النزول خلال دورة دقيقة، بحيث تكون خطوات الصعود و صعودا كاملا في ال 32أي

 .صعود و نزول كاملة تساوي أربع خطوات
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ويتم بعد ذلك  ،(د25أو متى ما توقف حتى ولو لم يكمل )الدقيقة الخامسة يتوقف المفحوص في نهاية -
يتم حساب ية الدقيقة الثالثة من التوقف، و ه في نهاية كل دقيقة من الإسترداد لغاقياس معدل ضربا قلب

 .معادلة للاخمؤشر الكفائة البدنية من 
  .الأمريكية وتم تطويرها من قبل ماثيوز في جامعة أوهايكما يمكن الإسترشاد بالمعايير التي ت

تبار معدل لإختبار مارجريا، وتشبه إجرءات الإختبار تلك هو إخ : Kalamen)) إختبارات كالامن-ج
الموضحة في إختبار مارجريا، إلا أن الإختلاف الوحيد هو صعود ثلاث عتبات بدلا من صعود عتبتين 
كما في إختبار مارجريا، ويتم تسجيل الزمن المستغرق في صعود الدرج بين العتبة الثالثة و العتبة التاسعة، 

، مع تطبيق المعادلة نفسها التي تطبق في جمن بداية الدر  أمتار26فحوص على بعدعلى أن يقف الم
الصعود  الذي يجدون صعوبة في القامة مارجريا، وهذا الإختبار يصلح للرياضيين أو الأفراد طوال إختبار

 .كل خطوة على الدرج بعتبتين في

 

 


