
 اختبار اموثب امطويل

Long Jump Test 

 يًكُح انٕثة أيايًا لأتؼذ يسافح 

 :يلاحظاخ               
 .في وفس الىقتبالقدميه معاً الهبىط يكىن الىثب و  -1
 بعد الهبىط لقدم االً وهايت العقبيه مسافت الىثب مه تحتسب  -2

 .، انًحأنح الأفضم ْٙ انتٙ ستحتسةنذٚك يحأنتٍٛ فمظ
 

 امكرة امطبية من فوق امرأأٍس ا لى الأمامرمي 

Medicine Ball Throw-Overhead 

تمف انطانثح ػهٗ انخظ يٕاجّٓ لاتجاِ يكاٌ سيٙ 

يٍ خهف انشأط تمٕج انكشج انكشِ ثى سيٙ 

 يسافح يًكُح  لالصٗنٕصٕنٓا 

 .:يلاحظاخ                                         

 الكرةسقىط الً مكان يتم تسجيل المسافت مه خط البدايت 

 نذٚك يحأنٍٛ ٚتى احتساب الافضم فٛٓا

 اختبار المرونة

Sit and Reach Flexibility Test 

انجهٕط انطٕٚم أ٘ انجهٕط ٔانشجهٍٛ فٙ كايم استمايتٓا 

 تجاَة تؼضٓا ٔ اياو صُذٔق الاختثاس يٕاجّٓ نّ
 ٔجؼم انكفٍٛ فٕق يسطشج صُذٔق الاختثاسثُٙ انجزع ايايا ثى 

 يسافح يًكُح ٔانثثاخ نًذج دلٛمتاٌ لاتؼذثى انثؼذ 
 :يلاحظاخ

 .يحأنتٍٛنذٚك 
 اَثُاء انشكثتٍٛ سثة نفشم انًحأنح

يابا بامقدم  اختبار الحجل الجانبي ذهابا و ا 

 المفضلة

يغ سًاع الاشاسج تثذا انطانثح تانمفض تانشجم انًفضهح ٔتشفغ 

انشجم الاخشٖ ػهٗ انخظ انطٕنٙ رْاتا ٔاٚاتا فٙ الصٗ 

 ثاَٛح 15سشػح نًذج 

ٔاٌ انٕصٕل نهجٓح الاخشٖ ٚؼتثش انؼذج الأنٗ ٔانؼٕدج نخظ   

 انثذاٚح تؼتثش انؼذج انثاَٛح  
 :يلاحظاخ

 ُٓاٚح الاختثاس نَضٔل انمذو  أ يلايسح الاسض تؼتثش اػلاٌ 

َضٔل انشجم ٚستًش احتساب ػذد تكشاساخ انحجم حتٗ 

 ث  15َٓاٚح  أ الاخشٖ

 م10×4الجري الارتدادي  

Shuttle Run Test (4 × 10 M( 

ػُذ إػطاء إشاسج انثذء ٚؼذٔ انلاػة سشٚؼا ٔٚهتمظ انمًغ الأٔل يٍ خظ انُٓاٚح، ثى ٚؼٕد إنٗ خظ انثذاٚح 

 .نٕضغ انمًغ خهف انخظ
 ٚؼٕد يثاششج دٌٔ تٕلف نٛهتمظ انمًغ انثاَٙ ُٔٚطهك نٛتجأص خظ انثذاٚحثى 

 :يلاحظاخ
 مه البدايت إلً الىهايتدون تىقف يؤدي التمريه   -1

 ْٙ انتٙ تحتسةيغ انضيٍ الأفضم فمظ، انًحأنح نكم طانثح يحأنتٍٛ  -2

   امطامبات

 


