
 اختبار الوثب الطويل

Long Jump Test 

 يًكُح انٕثة أيايًا لأتؼذ يغافح 

 :يلاحظاخ
 .فٍ ًفس الىقد تالقدهُي هعاًكىى  َىالهثىطالىثة   -1
 تعد الهثىط  القدمالً ًهاَح العقثُي هسافح الىثة هي ذحرسة  -2

 .، انًحأنح الأفضم ْٙ انرٙ عرحرغةيحأنرٍٛ فمظنذٚك 
 

 انٕلٕف تاذغاع انكرفٍٛ ٔانزساػٍٛ يفشٔدج
 ثى ثُٙ انشكثرٍٛ يغ ٔضغ انكفٍٛ ػهٗ الاسض ايايا ٔاعفم انكرفٍٛ

 ثى دفغ انمذيٍٛ نهخهف يؼا فٙ َفظ انٕلد
 ثى دفغ انمذيٍٛ ايايا يؼا فٙ َفظ انٕلد نهؼٕدج نهٕضغ انثذائٙ

 ثى فشد انشكثرٍٛ يغ سفغ انزساػٍٛ ػانٛا ثى انؼٕدج
 .:يلاحظاخ

فٍ هرا الروسَي؛ لرا زكز فٍ أداء الروسَي تسسعح قدز  السسعح هطلىتح -1

 .الوسرطاع
عدا الكفُي وأهشاط غُس هسوىح تولاهسح أٌ جزء هي الجسن للأزض  -2

 .القدهُي
 غُس هسوىح تالرىقف أثٌاء أداء الروسَي -3

 ز 30ذحرغة ػذد انًشاخ انصحٛحح فمظ انرٙ لًد تٓا فٙ خلال 
 

 اختبار المرونة

Sit and Reach Flexibility Test 

انجهٕط انطٕٚم أ٘ انجهٕط ٔانشجهٍٛ فٙ كايم اعرمايرٓا 

 تجاَة تؼضٓا ٔ اياو صُذٔق الاخرثاس يٕاجّٓ نّ
 ٔجؼم انكفٍٛ فٕق يغطشج صُذٔق الاخرثاس ثُٙ انجزع اياياثى 

 يغافح يًكُح ٔانثثاخ نًذج دلٛمراٌ لاتؼذثى انثؼذ 

 :يلاحظاخ
 .يحأنرٍٛنذٚك 

 اَثُاء انشكثرٍٛ عثة نفشم انًحأنح

 اختبار الجلوس من رقود القرفصاء

Sit Up Test 

انمذيٍٛ ٔانشلٕد ػهٗ انظٓش يغ جؼم انشكثرٍٛ ذثثٛد 

 يُثُرٍٛ
 ثى ٔضغ اصاتغ انكفٍٛ خهف الارٍَٛ

 ثى انجهٕط ٔنًظ انفخزٍٚ تانًشفمٍٛ
 ثى انشلٕد ػهٗ انظٓش يشج اخشٖ

 :يلاحظاخ 
هطلىب هٌك القُام تأكثس عدد هوكي هي الركسازاخ   -1

 .ز30خلال 
 .خلف الأذًُي طىال فرسج أداء الروسَيالاصاتع ذكىى  -2

 ذحرغةانًشج انرٙ لا ذهًظ فٛٓا انفخزٍٚ تانًشفمٍٛ لا 

 .ز30ذحغة ػذد ايشاخ انصحٛحح فٙ 

 م10×4وصف اختبار الجري الارتدادي 

Shuttle Run Test (4 × 10 M 

ػُذ إػطاء إشاسج انثذء ٚؼذٔ انلاػة عشٚؼا ٔٚهرمظ انمًغ الأٔل يٍ 

 .خظ انُٓاٚح، ثى ٚؼٕد إنٗ خظ انثذاٚح نٕضغ انمًغ خهف انخظ
ٚؼٕد يثاششج دٌٔ ذٕلف نٛهرمظ انمًغ انثاَٙ ُٔٚطهك نٛرجأص خظ ثى 

 انثذاٚح
 :يلاحظاخ

 هي الثداَح إلً الٌهاَح دوى ذىقفَؤدي الروسَي   -1
م هي الثداَح إلً 10×4 الإزذدادٌَرن حساب الزهي الوسرغسق للجسٌ  -2

 الٌهاَح
 .هرس 10الوسافح للجسٌ تُي خط الثداَح والٌهاَح -3

 ْٙ انرٙ ذحرغةيغ انضيٍ الأفضم نكم يخرثش يحأنرٍٛ فمظ، انًحأنح 

 اختبارات المهارة في نوع النشاط الرياضي

أثثاخ انطانة أداءِ انًرًٛض ٔذفٕلّ فٙ أحذ الأنؼاب  :انغشض

 انشٚاضٛح
  

ٚخراس انطانة انًٓاسج فٙ َشاط سٚاضٙ  :انًٓاساخ انًخراسج 

 اِذُح ٔاحذ يٍ تٍٛ الأنؼاب انشٚاضٛح 
ذٌس  –كسج الُد  –العاب القىي  –الكسج الطائسج  –كسج القدم )

 –الجىدو  –الوصازعح  –الكازاذُه  –الرٌس الأزضٍ  –الطاولح 
 (الولاكوح  –الراَكىًدو 
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