
 Test en Zig Zagالاختبار المتعرج:   -6-4

 :الرياضات المعنيّة 

  اض ي؛جقىٍم ت الرٍ  حيىٍ

  اضاث التي جمخاز  بخؼيير مفاجئ في اججاه الجري وعلى مضافاث قصيرة؛الاخخبار مُىحه للرٍ

 اضاث الجماعيت؛ عب في الرٍ
ّ
 بعض مراكس الل

 .)...اضاث المضرب )الخيط، الضكىاظ، البادل  رٍ

  الاختبار:الهدف من 

  مَّ الخعجيل مً حدًد لخؼيير اججاه
َ
اض ي مخمثلت في قدرجه على الدضارع، ثم الخىقف بضرعت ومً ث ت الرٍ جقىٍم حيىٍ

 الجري؛ 

 اض ي على الدضارع؛  جقىٍم قدرة الرٍ

 اض ي؛  جقىٍم صرعت الرٍ

 اض ي؛  جقىٍم الضعت اللاهىائيت اللا حمضيت للرٍ

 .اض ي  جقىٍم رعاقت الرٍ

 المستعملة:  الأدوات 

 ػير زلقت؛ مضطحت أرضيت 

 5 أقماع؛ 

 عرٍط قياش؛ 

 .ميقاحي 

 :كيفية الإجراء 

  غكل مخطط الاخخبار عكل ٌُ متر  4,88(؛ وهى على عكل مضخطيل صىل ضلعه 8جحدًد مخطط الاخخبار )

أقدام(، ًخم وضع الأقماع لخحدًد المضخطيل، والقمع الخامط ًخم وضعه في 61أمخار ) 3قدم( وعرضه 61)

 مىخصف المضخطيل؛

 اض ي ًقف الإحماء بعد  القمع الأول )قمع البداًت(؛ عىد الرٍ

 الثاوي )قمع المركس( ًىطلق المخخبَر مً وضعيت الىقىف مً القمع الأول )قمع البداًت( باججاه القمع  الإعارة، عىد

بأقص ى صرعت، ليىعرج عىد الىصىل إليه هحى القمع الثالث، ومىه هحى القمع الرابع، ومىه هحى قمع المركس ثاهيت، 

ليىعرج عىد الىصىل إليه هحى القمع الخامط، ليصل لقمع البداًت )وهى في الىقذ قمع الىصىل( في أصرع وقذ 

 ممكً؛

 لغى الاخخبار في حالت لمط الم  خخبَر لأحد الأقماع أو حؼيير اججاه الجري دون بلىغ أحد الأقماع.ًُ

   :تسجيل النتائج 

  اض ي بـمحاولخين، والأحضً وقخا هي التي جُحدضب  .ًقىم الرٍ

 

 

 

  



  :إيجابيات الاختبار 

  ؛صهل الإحراء 

  ًمخاز بالمرح والتروٍح؛ 

  مكً جطبيقه على الكبار والصؼار؛ ًُ 

  :سلبيات الاختبار 

   مىصىح به للبدهين؛ػير 

  في هفط الىقذ ً مكً إحراء الاخخبار على عدد كبير مً المخخبَرً ًُ  . لا 
 


