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 تقييم وتقويم الصفات البدنية  

 وتقويم الصفات البدنية تقييم-4

 القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة: قياس-4-4

 المدرب الناجح هو الذي یختار الطریقة المناسبة والذي یحاول من خلالها تحقیق هدفه فى
 الارتقاء بمستوى اللاعب بدنیا وفنیا للوصول بالفریق إلى أعلى المستویات،وذلك عن طریق

 الملاحظة الدقیقة والتقویم الدائم بقیاس مستوى القدرات البدنیة الخاصة بالكرة الطائرة.

 تبارات اللياقة البدنية في الكرة الطائرة:بطارية اخ

 الأولى: البطارية-4-4-4

 المدیرLarry Kichوضع هذه البطاریة لارى كیش  PhysicalTesting):) الاختبار البدني
 الفني لاتحاد اونتاریو للكرة الطائرة. حیث تتضمن ست وحدات بیانها كالأتي:

 Block Jump الوثب للصد الوحدة الأولى: -

 .قیاس الحد الأقصى للوثب العمودي كمتطلب لأداء مهارة الصد :الغرض من الاختبار
 لوحة مقسمة إلى سنتیمترات مثبتة على حائط : الأدوات

 یقف المختبر مواجه للحائط ومتخذا وضع الاستعداد لاداء مهارة الصد :مواصفات الأداء

 لكل مختبر ثلاث محاولات یسجل له أفضلهم  :الشروط

یسجل للمختبر أفضل محاولة وذلك بقیاس المسافة من الأرض وحتى مكان  يل:التسج
 ملامسة اللوحة بالیدین معا

 Three long Jumps ثلاث وثبات طویلة الوحدة الثانية: -



 Leg Powerتقویم قدرة الرجل  :الغرض من القياس

 قیاس.أمتار)عرض ملعب الكرة الطائرة( شریط 9مسافة لا یقل طولها عن  الأدوات:

 مواصفات الأداء:

 یقف المختبر خلف نقطة البدایة -1

 یقوم المختبر بالوثب للأمام بالقدمین معاً وذلك لثلاث وثبات متتالیة -2

 لكل مختبر محاولتین یحسب له أفضلها  :الشروط

تقاس المسافة من نقطة البدایة وحتى آخر أثر للقدمین عقب الوثبة الثلاثیة   :التسجيل
 ثبات الثلاثة()مسافة الو 

 MeterShuttle -Runأمتار جرى مكوكي 9  الوحدة الثالثة: -

 Pivoting Speed وسرعة الدوران المحورRunningقیاس الجري  الغرض من الاختبار:

أمتار، ساعة 9مترا، یرسم خطان موازیان المسافة بینهما 15مسافة طولها حوالي  الأدوات:
 .ل لخط البدایةكرات توضع على الخط المقاب3إیقاف ، 

 مواصفات الأداء:

 البدء بحیث تكون الیدان والقدمان خلف خط البدایة. -1

 عند سماع إشارة البدء یعدو المختبر إلى الخط المقابل لیلتقط إحدى الكرات الثلاث-2
الموضوعة خلف هذا الخط، على أن یعكس اتجاه العدو لیعدو نحو خط البدایة وهو حامل 

الیدین خلف خط البدایة، ثم یعكس اتجاهه للعدو مرة أخرى إلى الخط  للكرة لیضعها بكلتي
المقابل لیلتقط الكرة الثانیة بنفس أسلوب التقاط الكرة الأولى ویعود لوضعها بكلتي الیدین 



خلف خط البدایة، ثم یؤدى هذا العمل مرة ثالثة یحضر بموجبه الكرة الثالثة لیضعها بجانب 
 متراً( ذهابا وعودة54مرات )أي یجرى مسافة 6 × أمتار9جرى سابقتیها أي أن المختبر ی

 یجب إتباع شروط الأداء من حیث اتجاهات الجري وأسلوب التقاط ووضع الكرات الشروط: 
 الثلاث.

 یحسب الزمن الذي قطع فیه المختبر المسافة المحددة وذلك من لحظة البدء التسجيل:
 بأي جزء من أجزاء الجسم عقب الدورة الثالثة حتى تجاوزه لخط البدایة

 Front Flexibility المرونة الأمامیة الوحدة الرابعة: -

 تقویم قدرة الجذع على الانحناء )قبض الجذع( الغرض من الاختبار:

 مقعد أو صندوق، مسطرة أو شریط قیاس  :الأدوات

 مواصفات الأداء:

قدمان متلاصقتین وأصابع القدمین على یقف المختبر على الصندوق بحیث یكون ال -1
 .حافته

یقوم المختبر بثني الجذع للأمام ولأسفل للوصول إلى أقصى مسافة مكنة بحیث یجب  -2
عدم ثنى الركبتین نهائیاً الركبتین نهائیاً أثناء الأداء، وعلى المختبر أن یثبت عند أقصى 

 مسافة یصل ألیها

  الشروط:

 اء الأداءیجب عدم ثنى الركبتین أثن -

 یسمح بتكرار المحاولة وتسجل أفضل المحاولات -

 تحسب المسافة من نهایة إصبعي الوسطى للیدین )یجب أن یكونا فى مستوى التسجيل: 
واحد( وسطح المقعد أو الصندوق. بحیث یحسب ما فوق السطح بالسالب وما تحته 



وفى حالة موازاة الأصابع لسطح المقعد أو الصندوق تماما یكون الرقم المسجل هو ..بالموجب
 لصفر.

 MintRun دقیقة جرى 12الوحدة الخامسة:  -

 للریاضيAerobicAbility: تقویم المقدرة الهوائیة الغرض من الاختبار

 ساعة إیقاف، أوراق، أقلام، طریق خارجي للجرى  الأدوات:

 دقیقة12ن البدایة یجرى أو یمشى المختبر لمدة من مكا مواصفات الأداء:

 : یسمح بتبادل الجري أو المشي طیلة فترة الأداءالشروط

 )دقیقة12: یسجل للمختبر المسافة التي قطعها فى الزمن المحدد للاختبار ) التسجيل

 Back Flexibility المرونة الخلفیة الوحدة السادسة: -

 )الانثناء الخلفيTrunk Extension ( قدرة الجذع على البسط : تقویمالغرض من الاختبار

 شریط قیاس  :الأدوات

 نبطح المختبر على الأرض )الوجه مواجه الأرض( أي وضع الرقود على مواصفات الأداء:
 البطن، الیدان متشابكتان خلف العنق. یقوم المختبر بثني الجذع للخلف إلى أقصى مسافة

 مسافة.ممكنة وتثبیته عند أقصى 

 یسمح بتكرار المحاولة وتسجل أفضل المحاولات  :الشروط

 تقاس المسافة من الذقن إلى الأرض )عمودیاً( وتسجل للمختبر : التسجيل

 :ملاحظات

 القوة المتفجرة للرجل -1

 الرشاقة  -2



 المرونة -3

 

 المورفولوجياختبار الاستعداد البدني  :الثانية البطارية-4-4-2

البطاریة حمدي عبد المنعم تحت عنوان "بناء بطاریة اختبار لقیاس الاستعداد صمم هذه 
سنة والبطاریة موضوعیة بغرض 9 - 12البدني المورفولوجي لاختیار ناشئ الكرة الطائرة من 

 :اختیار الناشئین من خلال المجالین التالیین

 الاستعداد البدني -1

 )المقاییس المورفولوجي)الجسمیة -2

 : المرونة الأمامیة ة الأولى:الوحد -

 قیاس مرونة العمود الفقري   :الغرض من الاختبار

 سم ،مسطرة غیر مرنة مقسمة بالسنتیمتر من صفر05مقعد بدون ظهر ارتفاعه  الأدوات:
 موازیاً لسطح المقعد50سم ، تثبت المسطرة عمودیاً على المقعد بحیث یكون رقم 100إلى 
 .فلي للمقعدموازیاً للحافة الس100ورقم 

 مواصفات الأداء: قف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبیت أصابع القدمین
على حافة المقعد، مع الاحتفاظ بالركبتین مفرودتین، یقوم المختبر بثني الجذع للأمام ولأسفل 
بحیث یهبط بأطراف أصابعه على المسطرة إلى أسفل لأعمق مسافة مكنة على أن یثبت عند 

 أقصي مسافة یصل إلیها

 :توجيهات

 * یجب عدم ثنى الركبتین أثناء الأداء.



 * للمختبر محاولتان یسجل له أفضلهم

 * یجب ثنى الجذع ببطيء.

 یسجل للمختبر المسافة التي حققها في المحاولتین ویحسب له المسافة الأكبرالتسجيل: 

 الاتجاه أمتار مع تغییر6-3- 6- 3- 6-الجري  الوحدة الثانية: -

 قیاس الرشاقة  :الغرض من الاختبار

 متر بدون شبكة، ساعة إیقاف12× 4.5ملعب كرة طائرة للصغار   :الأدوات 

 : یقف المختبر خلف خط نهایة الملعب، وعند سماع إشارة البدء یقوممواصفات الأداء
 3خط الـ هبالجري في اتجاه مستقیم لیلمس خط المنتصف بالید الیمنى ثم یستدیر لیجرى تجا

أمتار الموجود في منتصف الملعب الذي في منتصف الملعب الثاني لیلمسه، ثم یستدیر 
أمتار الذي في منتصف الملعب الذي بدأ منه الجري لیلمسه، ثم یستدیر 3لیجرى تجاه خط الـ

 لیجرى تجاه خط النهایة لمنتصف الملعب الثاني لیتجاوز.

 توجيهات:

 موضح بالشرح * یجب إتباع خط السیر كما هو

 * إذا أخطاء المختبر فى خط السیر یعاد الاختبار بعد حصوله على دقیقتین للراحة

 * یجب لمس الخط فى كل مرة بالید الیمنى.

 یسجل للمختبر الزمن الذي قطع فیه المسافة المحددة وفقاً لخط السیر المحدد. التسجيل:

 الوثب العمودي من الثبات الوحدة الثالثة: -

 قیاس القوة المتفجرة لعضلات الرجلین.  :من الاختبارالغرض 



 سنتمترا50سبورة تثبت على حائط بحیث تكون حافتها السفلي مرتفعة عن الأرض  الأدوات:
 سم، مسحوق مانیزیا.400على أن تدرج بعد ذلك الى 

 كون ذراعهت یغمس المختبر أصابع الید الممیزة فى المانیزیا ثم یقف بحیث مواصفات الأداء:
 الممیزة بجانب السبورة، ویقوم المختبر برفع الذراع الممیزة على كامل امتدادها لعمل علامة
بالأصابع على السبورة، ویجب ملاحظة عدم رفع الكعبین من على الأرض ویسجل الرقم 

 الذي تموضع العلامة علیه.

أسفل خلفا مع ثنى  من وضع الوقوف یمرجح المختبر الذراعین أماما عالیا ثم أماما 
الركبتین نصفا ثم مرجحتهما إماما عالیا مع فرد الركبتین للوثب العمودي إلى أقصى مسافة 

 یستطیع الوصول إلیها لعمل علامة أخرى بإصبع الید الممیزة وهى على كامل امتدادها.

 عند أداء العلامة الأولى یجب عدم رفع العقبین من على الأرض،كما یجب عدمتوجيهات: 
رفع الذراع الممیزة عن مستوى الكتف الأخرى. وللمختبر الحق في أداء مرجحتین كما یمنح 

 كل مختبر محاولتین یسجل له أفضلهم.

تعتبر المسافة بین العلامة الأولى والعلامة الثانیة عن مقدار ما یتمتع به المختبر   :التسجيل
 من القدرة العضلیة للرجلین مقاسه بالسنتیمتر

 تمثل هذه الوحدة العامل الطولي فى البطاریة ویستخدم فیها :طول الذراع الرابعة: الوحدة -
شریط قیاس مرن مقسم بالسنتمتر، ویتم القیاس من الحافة الوحشیة للنتوء الاخرومى لعظم 

 اللوح حتى نهایة الإصبع الأوسط وهو مفرد.

امل المحیطى في تمثل هذه الوحدة الع :محیط العضد )انقباض( الوحدة الخامسة: -
صف العضد تالبطاریة ویستخدم فیها شریط قیاس مرن مقسم بالسنتیمتر ویتم القیاس من من

 وهو في حالة الانقباض.
 


