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 استمارة تقٌٌم بطارٌة اختبار الأداء البدنً المختصرة

 

 ٌجب أن تإدى جمٌع هذه الاختبارات تبعآ للترتٌب الموضح فً البروتوكول. 

 التعلٌمات الخاصة بالمشاركٌن موضحة بالخط العرٌض المائل، والتً ٌنبغً ان تعطى إلى المشارك كما هً مكتوبة فً البروتوكول. 

 اختبارات التوازن  -1

 ، ولكن ٌمكن مساعدة المشارك على الوقوف. ٌجب أن ٌتمكن المشارك من الوقوف دون الحاجة إلى أدوات مساعدة كالعكاز

الآن دعنا نبدأ التقٌٌم. سؤطلب منك أن تحرك جسمك فً اتجاهات مختلفة. أولآ، سؤصف وأعرض لك كل حركة، ثم أرٌد منك أن تقوم 

أو تشعر انه غٌر آمن لك، ٌمكننا الانتقال إلى الخطوة التالٌة. لعلً أإكد لك أننً لا أرٌد القٌام بؤي إذا كنت لا تستطٌع أداء الحركة بها. 
 تدرٌب أو حركات قد تشعر بؤنها غٌر آمنة لك. 

 هل لدٌك أي سإال قبل البدء؟

 

 (: متلاصقتٌنالوقوف قدم بقدم )القدمٌن  –أ 

 الآن سؤقوم بؤداء الحركة أمامك.  -1

  ثوان. 11ارٌدك أن تقف والقدمٌن متلاصقتٌن لمدة )وضح التالً(  -2

بإمكانك استخدام أذرعك أو تثنً ركبتٌك، أو تحرك جذعك للمحافظة على توازنك، ولكن حاول أن لا تحرك قدمٌك. حاول المحافظة  -3
 على وضعهما حتى اخبرك بالتوقف. 

 قدم بقدم.  –قف بجانب المشارك لمساعدته )أو مساعدتها للنساء( للوقوف والقدمٌن متلاصقتٌن  -4

 لذراع المشارك عند الحاجة لمنع فقدان الاتزان. )لٌس أكثر من اللازم( قدّم دعم بسٌط  -5

 ."هل انت جاهز؟"حٌنما ٌقوم المشارك بوضع القدمٌن متلاصقتٌن، اسؤله  -6

 . "جاهز .. ابدأ" ثم ابدأ التوقٌت، وأبلغه: -7

ثوان، أو عندما لا ٌستطٌع المشارك المحافظة على قدمٌه فً مكانها، أو ٌحاول  01بعد  "توقف"أوقف ساعة التوقٌت وقل له  -8

 الاتكاء أو الاستناد إلى ذراعك. 

 ار سرعة المشٌة. ثوان، سجل النتٌجة )الزمن( ثم انتقل إلى اختب 01حٌنما لا تسطٌع المشاركة المحافظة على توازنه لمدة  -9

 

 :  (على خط واحدتقرٌبآ القدمٌن الترادفً )ه الوقوف شب –ب 

 . الآن سؤوضح لك الحركة الثانٌة -0

ثوان. ٌمكنك  11عقب إحدى قدمٌك ملامسة الإصبع الكبرى للقدم الأخرى لمدة الجزء الداخلً لارٌدك أن تقف والآن )وضح(  -2

  وضع أي القدمٌن فً الأمام، والذي تشعر فٌه براحة أكثر.

بإمكانك استخدام أذرعك أو تثنً ركبتٌك، أو تحرك جذعك للمحافظة على توازنك، ولكن حاول أن لا تحرك قدمٌك. حاول المحافظة  -3

 على وضعهما حتى اخبرك بالتوقف. 

 . الترادفًقف بجانب المشارك لمساعدته )أو مساعدتها للنساء( للوقوف شبٌه  -4

 مشارك عند الحاجة لمنع فقدان الاتزان. قدّم دعم بسٌط )لٌس أكثر من اللازم( لذراع ال -5

 ."هل انت جاهز؟"حٌنما ٌقوم المشارك بوضع القدمٌن متماستٌن، اسؤله  -6

 . "جاهز .. ابدأ"ثم ابدأ التوقٌت، وأبلغه:  -7

ثوان، أو عندما لا ٌستطٌع المشارك المحافظة على قدمٌه فً مكانها، أو ٌحاول  01بعد  "توقف"أوقف ساعة التوقٌت وقل له  -8

 لاتكاء أو الاستناد إلى ذراعك. ا

 ثوان، سجل النتٌجة )الزمن( ثم انتقل إلى اختبار سرعة المشٌة.  01حٌنما لا تسطٌع المشاركة المحافظة على توازنه لمدة  -9
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 :  )القدمٌن على خط واحد( الترادفًالوقوف  –ج 

 الآن سؤوضح لك الحركة الثالثة.  -1

ثوان. ٌمكنك وضع أي القدمٌن  11الكبرى للقدم الأخرى لمدة الآن ارٌدك أن تقف وعقب إحدى قدمٌك ملامسة الإصبع )وضح(  -2

  فً الأمام، والذي تشعر فٌه براحة أكثر.

بإمكانك استخدام أذرعك أو تثنً ركبتٌك، أو تحرك جذعك للمحافظة على توازنك، ولكن حاول أن لا تحرك قدمٌك. حاول المحافظة  -3
 على وضعهما حتى اخبرك بالتوقف. 

 . الترادفًلمساعدته )أو مساعدتها للنساء( للوقوف قف بجانب المشارك  -4

 قدّم دعم بسٌط )لٌس أكثر من اللازم( لذراع المشارك عند الحاجة لمنع فقدان الاتزان.  -5

 ."هل انت جاهز؟"حٌنما ٌقوم المشارك بوضع القدمٌن متماستٌن، اسؤله  -6

 . "جاهز .. ابدأ"ثم ابدأ التوقٌت، وأبلغه:  -7

ثوان، أو عندما لا ٌستطٌع المشارك المحافظة على قدمٌه فً مكانها، أو ٌحاول  01بعد  "توقف"أوقف ساعة التوقٌت وقل له  -8

 الاتكاء أو الاستناد إلى ذراعك. 
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 التقٌٌم: 

 الوقوف والقدمٌن متلاصقتٌن:  –أ 

 نقطة  0 □ ثوان  01حافظ على توازنه لمدة 

 نقطة  1 □ ثوان  01لم ٌستمر لمدة 

 نقطة  1 □ لم ٌحاول 

 )صفر( نقطة، قم بإنهاء الاختبار.  1اذا حصل المشارك على 

 ثوان: .... ...., ....   ثانٌة.  01عدد الثوان التً حافظ علٌها المشارك اذا كانت أقل من 

 ه متماستٌن: الوقوف والقدمٌن شب –ب 

 نقطة  0 □ ثوان  01حافظ على توازنه لمدة 

 نقطة  1 □ ثوان  01لم ٌستمر لمدة 

 نقطة  )ضع دائرة حول السبب فً الجدول بالأسفل( 1 □ لم ٌحاول 

 )صفر( نقطة، قم بإنهاء الاختبار.  1اذا حصل المشارك على 

 ثوان: .... ...., ....   ثانٌة.  01عدد الثوان التً حافظ علٌها المشارك اذا كانت أقل من 

 تماستٌن: الوقوف والقدمٌن م –ج 

 نقطة  2 □ ثوان  01حافظ على توازنه لمدة 

 نقطة  0 □ ثوان  9,9 – 3حافظ على توازنه لمدة 

 نقطة  1 □ ثوان  3حافظ على توازنه لمدة أقل من 

 نقطة  )ضع دائرة حول السبب فً الجدول بالأسفل( 1 □ لم ٌحاول 

 

 ثوان: .... ...., ....   ثانٌة.  01عدد الثوان التً حافظ علٌها المشارك اذا كانت أقل من 

 )مجموع النقاط(.  ............المجموع الكلً لدرجات التوازن   –د 

 إذا لم ٌحاول المشارك أو أخفق، ضع دائرة حول سبب ذلك: 
 0                   حاول ولم ٌستطع                                       

 2لم ٌتمكن من المحافظة على توازنه بدون مساعده                      

 3لم ٌحاول، المشرف شعر أنه غٌر آمن                                   

 4لم ٌحاول، المشارك شعر أنه غٌر آمن                                   

 5الاختبار                                لم ٌستطع المشارك فهم تعلٌمات 

 6أخرى، حدد: ..........................................                    

 7المشارك رفض                                                            

 ملاحظات: 

......................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................... 
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 اختبار سرعة المشٌة – 2

بٌعٌة. إذا كنت تستخدم أي وسٌلة مساعدة فً المشً كالعكاز، وتشعر أنك تحتاجها لمشً مسافة الآن سوف أرصد طرٌقة مشٌك الط

 قصٌرة، فإنه ٌمكنك استخدامها. 

 اختبار سرعة المشٌة الأول:  –أ 

هذا ٌكون مسار المشً الذي سنستخدمه. أرٌدك أن تمشً إلى نهاٌة المسار بسرعة مشٌك الطبٌعٌة، كما لو أنك تمشً فً  .1
 الطرٌق ذاهبآ إلى المسجد أو السوق. 

 وضح طرٌقتك فً المشً للمشارك.  .2

 ان أكثر؟قم بالمشً إلى أن تتجاوز نهاٌة الخط المقابل قبل التوقف. سوف أمشً معك. هل ٌشعرك هذا بؤم .3

 اطلب من المشارك الوقوف قبل خط البداٌة وقدمٌه ملامستٌن خط البداٌة.  .4

 . "جاهز ... ابدأ"، حٌنما ٌوضح المشارك أنه فهم التوجٌه قل له: حٌنما أرٌدك أن تبدأ، سؤقول لك: "جاهز ... ابدأ" .5

 بالمشً.  اضعط على زر التشغٌل فً ساعة الإٌقاف لتبدأ بحساب الوقت حٌنما ٌبدأ المشارك .6

 إمش بجانب المشارك متؤخرآ قلٌلآ عنه.    .7

 أوقف حساب الوقت بالضغط على زر التشغٌل/الإٌقاف فً الساعة حٌنما تتجاوز إحدى قدمً المشارك خط النهاٌة.  .8

 اختبار سرعة المشٌة الثانً:  –ب 

الطبٌعٌة، واستمر فً المشً إلى أن  الآن أرٌدك أن تعٌد المشً مرة أخرى. تذكر أن تمشً إلى نهاٌة المسار بسرعة مشٌك .1
 تتجاوز خط نهاٌة المسار. 

 اطلب من المشارك الوقوف قبل خط البداٌة وقدمٌه ملامستٌن خط البداٌة.  .2

 . "جاهز ... ابدأ"، حٌنما ٌوضح المشارك أنه فهم التوجٌه قل له: حٌنما أرٌدك أن تبدأ، سؤقول لك: "جاهز ... ابدأ" .3

 ساعة الإٌقاف لتبدأ بحساب الوقت حٌنما ٌبدأ المشارك بالمشً.  اضعط على زر التشغٌل فً .4

 إمش بجانب المشارك متؤخرآ قلٌلآ عنه.    .5

 أوقف حساب الوقت بالضغط على زر التشغٌل/الإٌقاف فً الساعة حٌنما تتجاوز إحدى قدمً المشارك خط النهاٌة.  .6
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 تقٌٌم اختبار سرعة المشٌة: 

 □متر  3،        □متر   4طول )مسافة( مسار اختبار المشً:   

 الوقت المستغرق لاختبار سرعة المشٌة الأول )ثانٌة( –أ 

 الوقت المستغرق للاختبار  .... .... , .... .... ثانٌة  .0

 إذا لم ٌحاول المشارك أو فشل فً أداء الاختبار، ضع دائرة حول السبب فً ذلك:  .2

  0ٌستطع                                           حاول لكنه لم 

                   2لم ٌتمكن المشارك من المشً بدون مساعده 

                                 3لم ٌحاول، شعرت أنه غٌر آمن 

                         4لم ٌحاول، شعر المشارك أنه غٌر آمن 

  5تعلمٌات الاختبار                  لم ٌتمكن المشارك من فهم 

 6                                                    )حدد( أخرى 

 7                   رك أداء الاختبار               رفض المشا 

 أكمل استمارة التقٌٌم ثم اذهب إلى اختبار الوقوف من الكرسً.      

 □،  أخرى    □،  عكاز    □بدون مساعدة      وسٌلة المساعدة للاختبار الاول : .3

 ............................................................................................................................................ملاحظات :

......................................................................................................................................................... 

 الوقت المستغرق لاختبار سرعة المشٌة الثانً )ثانٌة( –ب 

 الوقت المستغرق للاختبار  .... .... , .... .... ثانٌة  .0

 إذا لم ٌحاول المشارك أو فشل فً أداء الاختبار، ضع دائرة حول السبب فً ذلك:  .2

                                            0حاول لكنه لم ٌستطع 

                   2لم ٌتمكن المشارك من المشً بدون مساعده 

                                 3لم ٌحاول، شعرت أنه غٌر آمن 

 4ٌحاول، شعر المشارك أنه غٌر آمن                         لم 

                   5لم ٌتمكن المشارك من فهم تعلمٌات الاختبار 

                                                     )6أخرى )حدد 

                                   7رفض المشارك أداء الاختبار 

 □،  أخرى    □،  عكاز    □للاختبار الاول :     بدون مساعدة  وسٌلة المساعدة .3

 ما هو الوقت المستغرق لأسرع اختبار من بٌن الاثنٌن؟ 

 سجل الوقت الأقصر لأي من الاختبارٌن  .... .... , .... .... ثانٌة 

 )اذا كان هناك اختبار واحد فقط، سجل وقت الاختبار( .... .... , .... .... ثانٌة 

 نقطة  1  □ا لم ٌتمكن المشترك من أداء الاختبار :  اذ

  متر مشً:  3لاختبار   متر مشً:   4لاختبار 

 نقطة  0 □ ثانٌة 6,52اذا كان الاختبار اكبر من  نقطة  0 □ ثانٌة 8,71اذا كان الاختبار اكبر من 

 نقطة  2 □ ثانٌة 6,52و   4,66اذا كان الاختبار بٌن  نقطة  2 □ ثانٌة 8,71و   6,20اذا كان الاختبار بٌن 

 نقطة  3 □ ثانٌة 4,65و   3,62اذا كان الاختبار بٌن  نقطة  3 □ ثانٌة 6,21و   4,28اذا كان الاختبار بٌن 

 نقطة  4 □ ثانٌة 3,62اذا كان الاختبار أقل من  نقطة  4 □ ثانٌة 4,82اذا كان الاختبار أقل من 
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 اختبار الوقوف من الكرسً:  -3

 الوقوف من الكرسً المفرد

 دعنا نإدي آخر اختبار حركً. هل تعتقد أنه آمن أن تقف من على الكرسً دون استخدام ذراعٌك؟  -1

 الاختبار التالً سٌقٌس قوة عضلات رجلٌك.  -2

ك على الأرض، ثم قف محافظآ أولآ، اثن ذراعٌك متقاطعة أمام صدرك، واجلس بحٌث تكون قدمٌ)وضح واشرح الخطوات.(  -3
  على ذراعٌك متقاطعة أمام صدرك.

 )سجل النتٌجة(.  رجاء قف محافظآ على ذراعٌك متقاطعة أمام صدرك. -4

هذا نهاٌة "لا بؤس، حاول أن تقف مستخدمآ ذراعٌك". إذا لا ٌستطٌع المشارك من الوقوف بدون استخدام ذراعٌه، قل  -5

 صفحة التسجٌل. الاختبار. سجل النتٌجة ثم اذهب الى 

 الوقوف من الكرسً المتكرر 

 دون استخدام ذراعٌك؟  خمس مرات هل تعتقد أنه آمن أن تقف من على الكرسً -1

بعد الوقوف  .رجاء قم من الكرسً مباشرة بؤسرع فترة ممكنة خمس مرات متتالٌة دون توقف )وضح واشرح الخطوات.(  -2
كل مرة، اجلس ثم قف مرة أخرى. حافظ على ذراعٌك متقاطعة أمام صدرك. سوف أحسب الوقت الذي تستغرقه فً الاختبار 

  مستخدمآ ساعة الاٌقاف. 

 حٌنما ٌجلس المشارك على الكرسً وٌكون جاهزآ للاختبار، قل "استعد! قف"، وثم ابدأ حساب الوقت.  -3

 فٌها المشارك، إلى أن تصل إلى خمس عدات.  عد بصوت عالً فً كل مرة ٌقف -4
 أوقف التدرٌب إذا كان إذا أصبح المشارك متعبآ أو لدٌه قصر فً التنفس خلال الوقوف من الكرسً المتكرر.  -5

 أوقف ساعة التوقٌت عندما ٌقف المشارك بشكل كامل فً المرة الخامسة.  -6

 : أٌضآ أوقت ساعة التوقٌت -7

a.  .إذا استخدم المشارك ذراعٌه 
b.  .بعد دقٌقة واحدة، إذا لم ٌتمكن المشارك من اتمام خمس مرات وقوف 

c.  .حسب تقدٌرك، لحماٌة وآمان المشارك 
 إذا توقف المشارك وٌبدو أنه ارهق قبل استكمال خمس مرات وقوف، أكد علٌه من خلال سإاله "هل تستطٌع الإستمرار؟" -8
 ل "لا"، أوقت التدرٌب وأعد ضبط ساعة الإٌقاف إلى الصفر. إذا قال المشارك "نعم"، استكمل حساب الوقت. أما إذا قا -9
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 التقٌٌم 

 اختبار الوقوف من الكرسً المفرد 

 نعم  كان آمنآ أن ٌقف بدون مساعدة  -أ 
□ 

 لا 
□ 

   النتٌجة:  –ب 
 اذهب الى اختبار الوقوف المتكرر □ وقف المشارك دون استخدام ذراعٌه 

 ( 1قم بإنهاء الاختبار. النتٌجة صفر)  □ الوقوف استخدم المشارك ذراعٌه من أجل

 ( 1قم بإنهاء الاختبار. النتٌجة صفر)  □ الإختبار لم ٌستكمل 

    إذا لم ٌإدي أو فشل المشارك فً الاختبار، ضع دائرة حول السبب:  –ج 
  0 حاول لكنه لم ٌستطع 

  2 لم ٌتمكن المشارك من الوقوف بدون مساعدة 

  3 لم ٌحاول، شعرت بؤنه غٌر آمن 

  4 لم ٌحاول، شعر المشارك بؤنه غٌر آمن 

  5 لم ٌتمكن المشارك من فهم تعلٌمات الإختبار 

  6 أخرى )حدد( 

  7 رفض المشارك أداء الاختبار 

 

 اختبار الوقوف من الكرسً المتكرر

 نعم  كان آمنآ أن ٌقف خمس مرات   -أ 
□ 

 لا 
□ 

 المشارك الوقوف خمس مرات بنجاح، سجل الوقت بالثانٌةإذا أدى  –ب 
 الوقت لانجاز خمس مرات وقوف   .... .... , .... .... 

  

  

    إذا لم ٌإدي أو فشل المشارك فً الاختبار، ضع دائرة حول السبب:  –ج 
  0 حاول لكنه لم ٌستطع 

  2 لم ٌتمكن المشارك من الوقوف بدون مساعدة 

  3 لم ٌحاول، شعرت بؤنه غٌر آمن 

  4 لم ٌحاول، شعر المشارك بؤنه غٌر آمن 

  5 لم ٌتمكن المشارك من فهم تعلٌمات الإختبار 

  6 أخرى )حدد( 

  7 رفض المشارك أداء الاختبار 

 

 سجل نتٌجة اختبار الوقوف المتكرر 

 نقطة  1 □ ثانٌة  61لم ٌتمكن المشارك من اتمام خمس مرات أو لم ٌكملها خلال 

 نقطة  0 □ ثانٌة  06,71إذا استغرق الاختبار أكبر من أو ٌساوي 

 نقطة  2 □ ثانٌة  06,69و  03,71إذا استغرق الاختبار بٌن 

 نقطة  3 □ ثانٌة  03,69و  00,21إذا استغرق الاختبار بٌن 

 نقطة  4 □ ثانٌة أو أقل 00,09إذا استغرق الاختبار 

 

  



 المشرف:                                ٌخ:                  التار                                       رقم المشارك:    

 ShaeaAlkahtani@      ..       جامعة الملك سعود   ..        د. شاٌع القحطانً 

 الدرجة النهائٌة لبطارٌة الأداء البدنً القصٌرة 

 مجموع الدرجات 

                      نقطة   ..........مجموع درجات اختبار التوازن 

               نقطة   ..........مجموع درجات اختبار سرعة المشٌة 

        ًنقطة   ..........مجموع درجات اختبار الوقوف من الكرس 

 

 نقطة   )مجموع النقاط فً الأعلى(   ..........                              المجموع الكلً للدرجات           

 

 


