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 :الزياضات المعنية 

  اضاث التي حعخمد على قىي بظسعت عاليت والتي جُنخج من كامل الجظم؛  كل السٍ

 اضاث القخاليت؛  السٍ

 اضاث الجماعيت )كسة القدم، كسة الطائسة...(؛  السٍ

 كرلك ألعاب القىي )القفص بالصاهت...(؛ 

 الجمباش؛ 

 .ت لمجمىع الجظم اضاث التي حعخمد على القىة الاهفجازٍ  كل السٍ

 :الهدف من الاختبار 

  اض ي على جىليد قىة وطسعت أثناء القيام بدسكت كاملت وشاملت لكافت الجظم حعخمد على كل جقىٍم كفاءة السٍ

 المجمىعاث العضليت للجظم؛

 اض ي دون اطخخدام أدواث قيا  ض.جقدًس وجددًد لقدزة السٍ

 :الأدوات المستعملة 

  طم(؛ 002كغ وطىله  02قضيب خدًدي )باز( لسفع الأثقال )وشهه 

  ادة مخدزجت في الىشن )من فئت  ؛كغ( 2,5أو  1,5أوشان بدمىلاث كافيت ومخخلفت حظمذ بصٍ

  دبابيع جثبيذ الأخمال على القضيب للأمان؛ 

 خصام المنطقت القطنيت للإطناد والأمان؛ 

  الحالت المثلى قاعدة خمل الأثقال )منصت القىة(.مظاخت مُظطدت، في 

 :طزيقة الأداء 

 الحصىل  عدم الخأكيد على الخدكم الجيد في جقنيت خمل الأثقال ختى لا جدظبب في إصابت أو ختى لا جكىن طببا في

 على النخائج المسجىة؛

 ( ؛ 6البدء بظلظلخين للدسخين بمقاومت خفيفت هىعا ما)جكسازاث 

  ت؛دقيقت زاخ 1أخر 

  اض ي ب % 12-%5القيام بظلظلت ثالثت دائما للدسخين بىشن أعلى بمقداز  جكسازاث؛ 5ليقىم السٍ

  دقيقت زاخت؛ 0أخر 

  بت من الأداء الأقص ى، خيث ًخم جقدًس الىشن المساد خمله بىشن أعلى من الظابق بمقداز القيام بظلظلت زابعت قسٍ

اض ي بأداء من % 12-5%  جكسازاث؛ 3 -0ٌظمذ للسٍ

  دقائق زاخت؛ 4 -0من أخر 

  ادة الحمل بمقداز أعلى من الظابق بمقداز اض ي بأقص ى أداء؛% 12-%5شٍ  ليقىم السٍ

  اض ي من زفع الثقل، ًأخر زاخت جتراوح من  دقائق؛ 4-0إذا اطخطاع السٍ

 ليُعيد هفع العمل الظابق بنفع الىشن؛ 

  اض ي من زفع الىشن الظابق؛ ًأخر زاخت جتراوح من  دقائق؛ 4-0إذا لم ٌظخطع السٍ

  12-%5ليُعيد العمل ولكن هره المسة بىشن أقل من الظابق بمقداز%. 



 
 
 :إيجابيات الاختبار 

 اخخباز مجمىعت من العضلاث بدسكت واخدة؛ 

 ٌظمذ بمساقبت أداء القدزة؛ 

   .ومعاًسة الأخمال )الأوشان( بهدف الخدضير والاطخعداد 

 الاختبار: سلبيات 

 .اضيين اض ي لآخس وجخأثس بنىعيت جقنيت السٍ  جخخلف هخائج الاخخباز من زٍ


