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 :الرياضات المعنيّة 

  ع في الاججاه على مسافاث قصيرة؛ أساسا التي حسخخدم المضسب اضاث التي جخميّز بسد الفعل والخغُير السسَ السٍ

 كالخيس، البادمىتن، السكىاحش، البادل؛

 اضاث الجماعُت )كسة القدم، كسة  الُد، كسة السلت...(؛ السٍ

   .اضت السغبي سخخدم هرا الاخخباز كثيرا في زٍ  وَُ

 :الهدف من الاختبار 

  دزجه على الدسازع ثم الخىقف، ومً ثم الخعجُل مً جدًد بغاًت حغُير
ُ
اض ي، مً خلال ق ت ووشاط السٍ جقىٍم حُىٍ

 الاججاه؛

 اض ي على الدسازع؛  جقىٍم قدزة السٍ

 اض ي؛  جقىٍم سسعت السٍ

 اض ي؛جقىٍم ا  لسعت اللاهىائُت اللا حمضُت للسٍ

 .اض ي  جقىٍم زشاقت السٍ

  :الأدوات المستعملة 

 غير شلقت؛ مسطحت أزضُت 

 2 أقماع؛ 

 مُقاحي؛ 

 مساعد؛ 

 .شسٍط قُاس 

 :كيفية الإجراء 

 أمخاز؛5بمسافت  ومخباعدًً مخقابلين قمعين وضع 

 اض ي ًقف الإحماء بعد  القمع الأول؛ عىد السٍ

 غيّر ًىطلق  الإشازة، عىد ٌُ المخخبر باججاه القمع الثاوي، بأقص ى سسعت، وعىد الىصىل إلُه بالقدمين الاثيخين، 

 اججاهه هحى القمع الأول؛

  متر؛ 51مساث، لُجسي في المجمىع مسافت 01أمخاز  5ًقىم المخخبَر بالجسي المكىكي )ذهابا وإًابا( مسافت 

  الخامست )ذهاب وإًاب( والأخيرة؛ًقىم المخخبِر بإًقاف المُقاحي في نهاًت مسافت الجسي 

 

 

 



 
   :تسجيل النتائج 

  اض ي بمحاولخين، والأحسً وقخا هي التي جُحدسب  ؛ًقىم السٍ

  عخبر الاخخباز في حكم الملغى، إذا المخخبر لم ًصل للقمع المقابل بالقدمين معا؛ ٌُ 

  ًخم جحلُل وجفسير هدُجت الاخخباز بمقازهتها مع جدول المعاًير  . 

  :إيجابيات الاختبار 

  ؛سهل الإجساء 

  ًمخاش بالمسح والتروٍح؛ 

  في هفس الىقذ؛ ً مكً إهجاشه مً عدًد كبير مً المخخبرً ًُ 

  مكً جطبُقه على الكباز والصغاز ًُ . 

  :سلبيات الاختبار 

  غير مىصىح به للبدهين . 
 


