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ق�اس قوة عضلات الق�ضة  الغرض من الإخت�ار

 للید المصو�ة .

 الید . جهاز دینامومیتر الإخت�ارأدوات 

�مســــــــك المختبــــــــر بجهــــــــاز  - وصف الإخت�ار

  .الدینامو�تر فى ق�ضة الید 

�قوم �الضغ� على الجهاز  -

ــــــوة  محــــــاولاً إخــــــراج أقصــــــى ق

 . مم�نة

یجب أداء الاخت�ار دون  - شرو� الإخت�ار

أن یلمس الجهاز أو الجسم 

  .خارجيجسم  أ�

لكل مختبر محاولتان  -

 . �سجل له أفضلهما

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار

�سجل للمختبر الرقم المسجل 

: ١. ( المحاولة الأفضل في

١٩٢( 
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   قوة عضلات الظهر اسم الإخت�ار 

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 
 المادة للجذع .عضلات الق�اس قوة  

مثبـت علـى قاعـدة مناسـ�ة  دینامومیتر جهاز أدوات الإخت�ار

للوقــوف و�ــه مق�ــاس مــدرج مثبــت �ــه سلســلة 

ســـم تنتهــي ب�ـــار  ٦٠طولهـــا حــوالي  ةحدید�ــ

 سم . ٥٥ – ٥٠حدید� طوله من  

�قـــف المختبـــر منتصـــ�اً فـــوق قاعـــدة الجهـــاز  وصف الإخت�ار

وقــدماه وســ� القاعــدة والیــدان أمــام الفخــذین 

وأصـــــا�ع الیـــــدین متجهـــــة إلـــــى أســـــفل، تعـــــد 

سلســـــــلة الجهـــــــاز �حیـــــــث �مســـــــك المختبـــــــر 

 حدیـــــــــــــد�بنهایتهـــــــــــــا "بواســـــــــــــطة قضـــــــــــــیب 

مســــــتعرض" علــــــى أن تكــــــون راحــــــة إحــــــد� 

ــــــف ــــــد و  ، الیــــــدین للأمــــــام والأخــــــر� للخل عن

جذعــــه قلــــ�لاً  بثنــــياســــتعداد المختبــــر �قــــوم 

ــــة الحــــوض یجــــب ، �مــــا  للأمــــام مــــن منطق

.  ملاحظـــة عـــدم ثنـــى الـــر�بتین أو المـــرفقین

من هذا الوضع �قوم المختبر بجـذب سلسـلة 

 .  الجهاز إلى أعلى �قدر ما �ستط�ع

یجب اتخاذ وضع البدء �ما هو موضح  - شرو� الإخت�ار

  في مواصفات الأداء.

رفقین یجب عدم ثنى الر�بتین أو الم -

  أثناء الأداء.

لكل مختبر محاولتان �سجل له  -

  أفضلهما.

�حیث لا  یجب التح�م في طول السلسلة -

�سمح للمختبر �الوقوف على المشطین 

 أثناء الأداء.

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

�ســجل للمختبــر الــرقم المســجل �ــالكیلو جــرام 

: ٨( أو �الرطــــــل فـــــــي المحاولــــــة الأفضـــــــل.
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   قوة عضلات الرجلین اسم الإخت�ار 

  
  

)١٠٩: ٦٠(  

الغرض من 

 الإخت�ار 

عضـــــلات الأیزومتر�ـــــة للقـــــوة ق�ــــاس ال

 . لرجلینالمادة ل

 نفس الجهاز الساب� . أدوات الإخت�ار 

�ق�ض المختبر علـى قضـیب الشـد  - وصف الإخت�ار 

��لتـــــا الیـــــدین علـــــى أن تكـــــون راحتـــــا 

 فـــي وضـــع أمـــامو الیـــدین إلـــى أســـفل 

  .نقطة التقاء عظم الفخذ والحوض

ـــــــف المختبـــــــر علـــــــى منتصـــــــف  - �ق

قاعــدة الجهــاز و�ثنــى الــر�بتین قلــ�لاً، 

مــن هــذا الوضــع �قــوم المختبــر �الشــد 

إلــى أعلــى عــن طر�ــ� فــرد الــر�بتین، 

مـــع ملاحظـــة مناســـ�ة طـــول السلســـلة 

  لطول المختبر.

ــــــدء �قــــــوم  - عنــــــد إعطــــــاء إشــــــارة الب

اج المختبــر �مــد الــرجلین لأعلــى لإخــر 

 أقصى قوة مم�نة .

ضــــــوء  فــــــيیجــــــب أداء الاخت�ــــــار  - شرو� الإخت�ار 

مواصـــــفات  فـــــيالشـــــرو� الموضـــــحة 

  الأداء.

قبل عمل�ة الشد یجب ملاحظة أن  -

ـــــرأس منتصـــــ�ة  ـــــذراعین والظهـــــر وال ال

  . والصدر إلى أعلى

ـــه  - لكـــل مختبـــر محاولتـــان �ســـجل ل

 أفضلهما.
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تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

ـــــــــرقم المســـــــــجل  �ســـــــــجل للمختبـــــــــر ال

المحاولـــة  فـــي�ـــالكیلوجرام أو �الرطـــل 

 . الأفضل

  

 اسم الإخت�ار 
ــــــــــات العمــــــــــود�الوثــــــــــب   مــــــــــن الث�

 (سارجنت) .

  

  

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 
 . ق�اس القدرة العضل�ة للرجلین

 أدوات الإخت�ار 
شـــــــــر�� ق�ــــــــــاس، حــــــــــائ� �ارتفــــــــــاع 

  مناسب، مانیز�ا أو ما �حل محلها

�غمس المختبـر أصـا�ع الیـد الممیـزة  الإخت�اروصف 

المانیز�ا ثم یواجه الحـائ� لعمـل  في

ـــــــأطراف أصـــــــا�عه  ـــــــه � علامـــــــة عل�

المانیز�ـا عنـد أقصــى  فـيالمغموسـة 

ثــم  ، ارتفــاع �ســتط�ع الوصــول إل�ــه

 یواجــه الحــائ� ��تــف الــذراع الممیــزة

، ثــم �قــوم �مرجحــة الــذراعین أســفل 

ـــــــم  مـــــــع ثنـــــــى الـــــــر�بتین نصـــــــفاً  ، ث

ـــــــاً مـــــــع مـــــــد مرج حتهـــــــا أمامـــــــاً عال�

ــــــر�بتین عمود�ــــــاً للوثــــــب لأعلــــــى  ال

لعمل علامة أخر� �أطراف أصـا�ع 

 الید الممیزة "المجاورة للحائ�".

یجــــب عـــــدم رفــــع العقبـــــین أثنـــــاء  - شرو� الإخت�ار

  . وضع العلامة الأولى

لكـــــــل مختبـــــــر ثـــــــلاث محـــــــاولات  -

 . تسجل له أفضلها
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تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

المختبـــــــــــــر هـــــــــــــي عـــــــــــــدد درجـــــــــــــة 

الســنت�مترات بــین الخــ� الــذ� �صــل 

إل�ــــه مــــن وضــــع الوقــــوف والعلامــــة 

التــــــي �صــــــل إلیهــــــا نتیجــــــة الوثــــــب 

ســم  ١لأعلــى مقر�ــة        لأقــرب 

) .١:١٥٥(  

  

   الوثب العر�ض من الث�ات اسم الإخت�ار 

  

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 
 ق�اس القدرة العضل�ة للرجلین

 ق�اس، خ� للارتقاءشر��  أدوات الإخت�ار 

وصف 

 الإخت�ار

�قـــف المختبـــر خلـــف خـــ� الارتقـــاء والعق�ـــان 

تمــرجح ،  الوضــع مت�اعــدتان قلــ�لاً مــن هــذا 

 الذراعان أسـفل خلفـاً مـع ثنـى الـر�بتین نصـفاً 

، ثم مرجحتهما أمامـاً عال�ـاً مـع دفـع الأرض 

ـــر�بتین للوثـــب أمامـــاً لأطـــول مســـافة  وفـــرد ال

 مم�نة.

  الارتقاء والهبو� �القدمین معاً. - شرو� الإخت�ار

تقــاس مســافة الوثــب مــن الحافــة الداخل�ــة  -

لخــ� الارتقــاء حتــى آخــر أثــر تر�ــه المختبــر 

عنــــد نقطــــة  ، أو القر�ــــب مــــن خــــ� الارتقــــاء

حالـــة �ونهمـــا  فـــيملامســـة العقبـــین لـــلأرض 

  آخر أثر للمختبر قر�ب من خ� الارتقاء.

لكــــل مختبــــر ثــــلاث محــــاولات تســــجل لــــه  -

 .أفضلها
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تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

المسافة من الحافة الداخل�ة لخـ� الارتقـاء  -

وآخـر أثـر للمختبــر القر�ـب مــن خـ� الارتقــاء 

  تعبر عن قدرة المختبر.

تحتســب للمختبـــر درجـــات أحســـن محاولـــة  -

 )١٣٤: ٦٠(للمختبر .

  

  

 اسم الإخت�ار 
ـــــــــة  رمـــــــــى �ـــــــــرة طب�ـــــــــة زن

 لأ�عد مسافة . جم٨٠٠

  

الغرض من 

 الإخت�ار 

ق�ــــــــــاس قــــــــــدرة عضــــــــــلات 

 . الذراعین

 أدوات الإخت�ار 
 – جــم�٨٠٠ــرة طب�ــة زنــة 

 شر�� ق�اس .

وصف 

 الإخت�ار

لمســــــــــافة ثــــــــــلاث  � الجــــــــــر 

خطوات للأمـام والتصـو�ب 

بخطــــوة الارتكــــاز ��ــــرة یــــد 

جــم لأ�عــد  ٨٠٠طب�ــة زنــة 

 مسافة.

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

تقــــاس مســــافة رمــــى الكــــرة 

 )١١٧:  ١٨( . �المتر
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اسم 

 الإخت�ار 
 الشد لأعلى .

  

  

  

  

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 

ـــــــــي  ق�ـــــــــاس التحمـــــــــل العضـــــــــلي لمنطقت

 الذراعین والكتفین .

أدوات 

 الإخت�ار

عارضـــــة أفق�ـــــة �م�ـــــن تغییـــــر ارتفاعهـــــا 

ـــر الأرض  �حیـــث لا تلمـــس قـــدما المختب

 في وضع التعل� 

وصف 

 الإخت�ار

العقلـــة ، وعنــــد  �قـــف المختبـــر أســــفل -

إعطائــه إشــارة البــدء �قــوم �ــالتعل� علــى 

  العقلة �المسك من أعلى .

ــــذراعین مــــن  - ــــر �الشــــد �ال ــــدأ المختب یب

العقلـــة لیرفـــع جســـمه حتـــى �صـــل بذقنـــه 

فــوق عارضــة العقلــة ، ثــم ینــزل بجســمه 

حتى �صـ�ح الـذراعان ممـدودین �الكامـل 

  �ما �ان في الوضع الابتدائي  

� أكبـــر عـــدد مـــن ��ـــرر الأداء الســـاب -

 المرات بدون توقف حتى التعب .

شرو� 

 الإخت�ار

ممنـــــــــوع الر�ـــــــــل �القـــــــــدمین أو ثنـــــــــي  -

  الر�بتین أثناء أداء الإخت�ار .

  ممنوع مرجحة الجسم . -

 �سمح للمختبر �محاولة واحدة فق�  -

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

تحتسب �ل شدة صح�حة و�املة �صل 

. ف�ـــــه المختبـــــر بذقنـــــه فـــــوق العارضـــــة 

)٨١: ٦٠( 
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اسم 

 الإخت�ار 
  . ان�طاح مائل ثنى الذراعین

  

  
  

  

الغرض 

من 

 الإخت�ار 

 ق�اس جلد عضلات الذراعین والمن�بین

أدوات 

 الإخت�ار 
 ــــــــــ

وصف 

 الإخت�ار

ـــر  مـــن وضـــع الان�طـــاح المائـــل �قـــوم المختب

ـــــــي ـــــــى أن �لامـــــــس الأرض  بثن المـــــــرفقین إل

�الصــــــدر، ثــــــم العــــــودة مــــــرة أخــــــر� لوضــــــع 

، ��ـــرر الأداء أكبـــر عـــدد  الان�طـــاح المائـــل

 . مم�ن من المرات

شرو� 

 الإخت�ار

غیر مسموح �التوقف أثناء أداء  -

  الاخت�ار.

�لاح� استقامة الجسم خلال مراحل  -

  الأداء.

ضــــرورة ملامســــة الصــــدر لــــلأرض عنــــد  -

 الأداء.

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار 

 قام بها التي�سجل للمختبر عدد المحاولات 

. )٢٩٧: ٥٩( 

  

 نیلسون للإستجا�ة الحر��ة . اسم الإخت�ار 
  

  

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 

ــــــــى الإســــــــتجا�ة  ــــــــاس القــــــــدرة عل ق�

 والتحرك �سرعة ودقة .
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أدوات 

 الإخت�ار

ة مـن فضاء مستو�ة خال� منطقة -

  م ٢م و�عرض ٢٠العوائ� �طول 

 شر�� ق�اس . –ساعة إ�قاف -

وصف 

 الإخت�ار

�قــف المختبــر عنــد نهــایتي خــ�  -

المنتصف في مواجهة الح�ـم الـذ� 

  �قف عند نها�ة الطرف الآخر .

یتخــذ المختبـــر وضــع الإســـتعداد  -

�حیـــث ��ـــون خـــ� المنتصـــف بـــین 

ـــــي بجســـــمه  القـــــدمین و�حیـــــث ینحن

  للأمام قل�لا . 

�مســـك المح�ـــم �ســـاعة الإ�قـــاف  -

بإحـــد� ید�ـــه و�رفعهـــا إلـــى أعلـــى ، 

ثــم �قــوم �ســرعة بتحر�ــك ذراعــه إمــا 

ناح�ـة ال�ســار أو ال�مــین وفــي نفــس 

  الوقت �قوم بتشغیل الساعة.

ــــر لإشــــارة الیــــد �ســــتجیب المخت - ب

و�حــــــاول الجــــــر� �أقصــــــى ســــــرعة 

ــــــــــي الاتجــــــــــاه المحــــــــــدد  مم�نــــــــــة ف

للوصـــول إلــــى خــــ� الجانــــب الــــذ� 

ی�عـــد عـــن خـــ� المنتصـــف �مســـافة 

  م .٦.٤٠

عنـــــــدما �قطـــــــع المختبـــــــر خـــــــ�  -

الجانــــــب الصــــــح�ح �قــــــوم المح�ــــــم 

  بإ�قاف الساعة .

إذا بـــــــدأ المختبـــــــر الجـــــــر� فـــــــي  -

الاتجــــــــاه الخــــــــاطئ فــــــــإن المح�ــــــــم 

الســــاعة حتــــى  �ســـتمر فــــي تشــــغیل

�غیــر المختبــر مــن اتجاهــه و�صــل 

  إلى خ� الجانب الصح�ح .

�عطــي المختبــر عشــر محــاولات  -

متتال�ـــة بـــین �ـــل محاولـــة والأخـــر�              

ــــــــــــــة ، و�واقــــــــــــــع خمــــــــــــــس  ٢٠ ثان�

  محاولات في �ل جانب .

تختار المحـاولات فـي أ� جانـب  -

 �طر�قة عشوائ�ة متعاق�ة .
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تعل�مات 

 الإخت�ار

�ــــل مختبــــر عــــددا مــــن �عطــــى  -

المحـــــاولات خـــــارج الق�ـــــاس بـــــنفس 

الشــــــــرو�     الأساســــــــ�ة ، وذلــــــــك 

�غــــــرض التعــــــرف علــــــى إجــــــراءات 

  الإخت�ار .

یجــــب علــــى المح�ــــم أن یتــــدرب  -

علــــــى إشــــــارة البــــــدء وذلــــــك حتــــــى 

یـــــتم�ن مـــــن إعطـــــاء هـــــذه الإشـــــارة 

�الـــذراع وتشـــغیل الســـاعة فـــي نفـــس 

  الوقت . 

یجــب عــدم معرفــة المختبــر �ــأن  -

ب مــن أداء عشــر محــاولات المطلــو 

موزعـــة علـــى خمـــس محـــاولات فـــي 

 �ل اتجاه .

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار 

ــــــــزمن الخــــــــاص ��ــــــــل  �حتســــــــب ال

ـــــة لأقـــــرب   ١٧( ث . ١/١٠محاول

 :٣٤( 

  

اسم 

 الإخت�ار 

متـــــر مـــــن البـــــدء  ٣٠عـــــدو 

 المنطل�

  

  

  

الغرض من 

 الإخت�ار 

ق�ــاس الســرعة القصــو� فــي 

 الجر� . 

أدوات 

مضـــــمار لألعـــــاب القـــــو�  - الإخت�ار

أو منطقـــة فضـــاء طولهـــا لا 

م ، وعرضــها  �٥٠قــل عــن 

  م . ٥لا �قل عن 

 ساعة إ�قاف . ٢عدد  -

  

٣
٠

م
  

٢
٠

م
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وصف 

 الإخت�ار

یبـــدأ الإخت�ـــار �ـــأن یتخـــذ  -

�ل مختبر وضـع الإسـتعداد 

  خلف الخ� الأول .

عنـــــــــــــدما �عطـــــــــــــي الآذن  -

�البــــدء إشــــارة البــــدء ، �قــــوم 

�ســــــــرعة تزاید�ــــــــة المختبــــــــر 

تصـل إلـى أقصـى مـد� لهـا 

  عند خ� البدء الثاني .

عنـــــــدما �قطـــــــع المختبـــــــر  -

ـــوم الم�قـــاتي  خـــ� النها�ـــة �ق

بإ�قـــــــاف الســـــــاعة وحســـــــاب 

ـــــــــــذ� �ســـــــــــتغرقه  ـــــــــــزمن ال ال

المختبـــــر مــــــا بـــــین الإشــــــارة 

التـــــــــــي �عطیهـــــــــــا المراقـــــــــــب 

 ولحظة اجت�ازه خ� النها�ة 

  

تعل�مات 

 الإخت�ار

یـــــــــؤد� �ـــــــــل متســـــــــا�قین  -

الإخت�ار معا لضـمان تـوافر 

  عامل المنافسة .

علــــــــى �ــــــــل مختبـــــــــر أن  -

یجـــــــــــــــــر� فـــــــــــــــــي الحـــــــــــــــــارة 

  المخصصة له .

�عمـــل المختبـــر علــــى أن  -

��تســــب أقصــــى ســــرعة لــــه 

  م .٢٠خلال مسافة الـ 

ــــــــــر  - �عطــــــــــى لكــــــــــل مختب

محـــاولتین بـــین �ـــل محاولـــة 

 دقائ� للراحة ٥والأخر� 
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تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار 

�ســــــــجل الــــــــزمن لأقــــــــرب  -

  من الثان�ة . ١/١٠

�حتســـب للمختبـــر أحســـن  -

زمن �سـجله فـي المحـاولتین 

. )١٣١:  ٦٠( 

  

اسم 

 الإخت�ار 
 اخت�ار �ارو .

    

  
)١٤٨:  ٢(  

الغرض من 

 الإخت�ار 

ق�اس الرشاقة الكل�ة للجسم أثناء تحر�ه 

 حر�ة انتقال�ة .

أدوات 

 الإخت�ار

میـــدان للجـــر� مســـتطیل الشـــ�ل �قـــام  -

م ٤.٥صــل�ة وخشــنة طولــه علــى أرض 

  م .٣وعرضه 

عـــدد خمــــس قــــوائم مــــن القــــوائم التــــي  -

 تستخدم في الوثب العالي .

وصف 

 الإخت�ار

یتخـــذ المختبـــر وضـــع الإســـتعداد مـــن  -

  البدء العالي خلف خ� البدا�ة .

عند إعطائه إشارة البدء �قوم �ـالجر�  -

المتعرج بین القوائم الخمسة ثلاث مرات 

 متتال�ة .
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 شرو�

 الإخت�ار

ــــــر الجــــــر� مــــــن وضــــــع  - ــــــدأ المختب یب

  الوقوف عند خ� البدا�ة . 

ــــــا للشــــــ�ل  - ��ــــــون اتجــــــاه الجــــــر� وفق

  المحدد (&) .

یجب عدم شد أو دفـع أو نـزع القـوائم  -

أو نقلهــا مــن أماكنهــا أو الإصــطدام بهــا 

.  

عند الفشل في أداء الإخت�ار أو عنـد  -

حـــــدوث خطـــــأ فـــــي شـــــرو� الأداء �عـــــاد 

  أخر� . الإخت�ار مرة

 �عطي المختبر محاولة واحدة فق� . -

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار 

�حســـب الـــزمن الـــذ� �ســـتغرقه المختبـــر 

في قطع المسـتطیل ثـلاث مـرات لأقـرب 

ثان�ة ، و�بدأ لحظة إعطاء إشارة  ١/١٠

ـــــدء حتـــــى �قطـــــع خـــــ� النها�ـــــة �عـــــد  الب

 الإنتهاء من اللفة الثالثة .
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ررات اا : م :  
  

 اسم الإخت�ار
 ٦٠ التمر�ــــــــــر والاســــــــــتلام

 ثان�ة .

  

  
  

  

الغرض من 

 الإخت�ار
 ق�اس سرعة التمر�ر .

أدوات 

 الإخت�ار

�ــرة یــد قانون�ــة ـ حــائ� ـ 

  ساعة ا�قاف .

وصف 

 الإخت�ار
�قـــف المختبـــر �حیـــث تقـــع 

قـدماه حلــف خـ� البدا�ــة ( 

ی�عــد عــن الحــائ� المواجــه 

متـــــــــر ) وعنـــــــــد ٣مســـــــــافة 

 إشــــــارةالاســــــتعداد تعطــــــى 

 ن البـــــــــــــدء �حیـــــــــــــث ��ـــــــــــــو 

ـــــــــر حـــــــــاملا للكـــــــــرة  المختب

أمامــــــه مــــــع العمــــــل علــــــى 

ملاقاة أ�ـة أخطـاء أو عدم 

قلیــل عــدد عوامــل تــؤد� لت

 .مرات التمر�ر والاستلام
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تعل�مات 

 الإخت�ار

ـــــــــــر �لا  - حتســـــــــــب التمر�

ا جــــــــــــــــاوز والاســــــــــــــــتلام إذ

  اللاعب خ� البدا�ة أماما 

كــــــل لیجــــــب أن ��ــــــون  -

 لاعـــب مســـجل وم�قـــاتي ،

المســـجل �عـــد �حیـــث �قـــوم 

مــــرات التمر�ــــر والاســــتلام 

الصـــح�حة فقـــ� والم�قـــاتي 

  �قوم �حساب الزمن . 

یؤد� اللاعب الاخت�ار  -

 بیده الشائعة الاستعمال . 

  

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار

مـــــــــــرات ال�ســـــــــــجل عـــــــــــدد 

لتمر�ــــــــــــــــــر لالصــــــــــــــــــح�حة 

 فـــي زمـــن مدتـــه والاســـتلام

:  ٦٠( ثان�ــــــــــــــــــة ) . ٦٠(

٢١٤( 

  
  

اسم 

 الإخت�ار

م في ٣٠التنط�� لمسافة 

 خ� متعرج .

  

الغرض 

من 

 الإخت�ار

ـ  �ق�اس سرعة التنط�

 رشاقة ـ تواف�  .

أدوات 

 الإخت�ار

أعلام أو أرماح  ٥

�رة ید  –م �١.٥ارتفاع 

 ساعة إ�قاف . –
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وصف 

 الإخت�ار

�قــــف اللاعــــب ممســــ�ا  -

م �٩ــــــالكرة عنــــــد خــــــ� الـــــــ

وعنــد إعطــاء إشــارة البــدء 

.  

�قوم اللاعـب �ـالتنط��  -

الزجزاجـــي حـــول الأعـــلام 

 ذها�ا وعودة .
  

شرو� 

 الإخت�ار

لكل لاعب محاولة  -

  .واحدة 

عند حدوث أ� خطأ  -

 قانوني �عاد الإخت�ار .

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار

�حتسب الزمن لأقرب 

: ٦٠( ثان�ة . ١/١٠

٢١٨( 

  
  

اسم 

 الإخت�ار

الجر� الزجزاجي ثم 

 التصو�ب.

  
)٥٠٧: ١٠(  

الغرض 

من 

 الإخت�ار

ــــــــاس دقــــــــة التصــــــــو�ب   –ق�

 الرشاقة .

أدوات 

 الإخت�ار

مر�عـــــــــات دقـــــــــة التصـــــــــو�ب 

) ســـــــــــنت�متر یـــــــــــتم ٦٠×٦٠(

ــــا   تر�یبهمــــا فــــي الزوا�ــــا العل�

ثلاثـــة  –�ـــرة یـــد   –للمرمــى 

 -ملعــــب �ــــرة یــــد  -أعــــلام 

 ساعة إ�قاف .

  البداية
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١٧٥ 

وصف 

 الإخت�ار

یجهـــز الملعـــب �حیـــث تكـــون  -

الأعــــلام فــــي منتصــــف نصــــف 

ــــــــــــــى اســــــــــــــتقامة            الملعــــــــــــــب وعل

ـــــین �لاهمـــــا  واحـــــدة والمســـــافة ب

م ، و�وضــــــــع علــــــــى خــــــــ� ٢.٥

م جهــاز وثــب عــالي ارتفــاع ٩ال

  سم .٢٣٠العارضة 

�قـــــــف المختبـــــــر عنـــــــد ر�ـــــــن  -

الملعــب بــدون �ــرة �حیــث تكــون 

قدمه الأمام�ة خلف الخ� وعنـد 

سماع إشارة البدء یبـدء اللاعـب 

فـــي العـــدو مـــن الوقـــوف وحتـــى 

الـدائرة یــتم التقاطــه لأول �ــرة ثــم 

الق�ــام �ــالتنط�� بــین الأعــلام ثــم 

�عــــد أداء الخطــــوات الصــــح�حة 

م�اشــرة �قــوم �التصــو�ب �الوثــب 

ــــــاع ــــــى  مــــــن الارتف المــــــذ�ور عل

المر�ــع القر�ــب مــن الــر�ن الــذ� 

بـــدأ منـــه ثـــم �عـــود ســـر�عا بـــدون 

ــــــة  زجــــــزاج لالتقــــــا� الكــــــرة الثان�

والق�ــام �ـــالتنط�� وتكــرار العمـــل 

الســــاب� علــــى نفــــس المر�ــــع ثــــم 

العـــودة �ـــه ســـر�عا بـــدون زجـــزاج 

ــدائرة لتســجیل الــزمن الــذ� تــم  لل

ف�ه الأداء ، و��رر نفس العمـل 

ب و�ــتم فــي الــر�ن الأخــر للملعــ

التصـــو�ب علـــى المر�ـــع القر�ـــب 

 منه 
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١٧٦ 

شرو� 

 الإخت�ار

یجب الق�ام �عمل ثلاث  -

مرات تنط�� على الأقل 

وإذا قل عن ذلك �ضاف 

  ثان�ة على اللاعب . ٢

�حتسب الهدف إذا زاد  -

عدد خطوات الإقتراب 

 عن ثلاثة .

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار

یـــــتم التســـــجیل �حســـــاب  -

سجلها عدد الأهداف التي 

اللاعــــب فـــــي المر�ـــــع فـــــي 

ـــــــــزمن المســـــــــتغرق مـــــــــن  ال

لحظــة البــدء وحتــى العــودة 

للدائرة سر�عا �عد تصـو�ب 

الكرة الثان�ة و�ـتم التسـجیل 

ـــــــــــنفس  ـــــــــــر�ن الآخـــــــــــر ی لل

الطر�قـــــة ثـــــم �ضـــــاف فـــــي 

النها�ــــــــة ل��ــــــــون تســــــــج�لا 

 واحد .

  

  

اسم 

 الإخت�ار

التصو�ب �الوثب عال�ا 

 �رات . ١٠

  

  

الغرض 

من 

 الإخت�ار

التصو�ب من  دقة -

  الوثب عال�ا .
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١٧٧ 

أدوات 

 الإخت�ار

جهــــاز وثــــب عــــالي یوضــــع 

علــــى ارتفــــاع �ســــاو� طــــول 

�ل لاعب مع رفع الـذراعین 

ســتارة توضــع علــى  –عال�ــا 

ســتارة لغلــ�  –جهــاز الوثــب 

المرمــــــى بهــــــا مر�عــــــان �ــــــل 

 ٤٠منهمــــا                (

) ســــــم �مــــــثلا الزوا�ــــــا ٤٠× 

�ــرات  ١٠ –العل�ــا للمرمــى 

. 

وصف 

 الإخت�ار

�قـــف اللاعـــب عنـــد خـــ�  -

ــــا  البدا�ــــة �حیــــث تكــــون زوا�

  المرمى مغلقة .

یجــــــــر� اللاعـــــــــب تجـــــــــاه  -

الساعد الموجـود �الـدائرة (أ) 

لیلتق� الكرة من یده و�ستمر 

في التحرك في حـدود ثـلاث 

ـــــب  ـــــوم �الوث ـــــم �ق خطـــــوات ث

ــــوق  ــــا للتصــــو�ب مــــن ف عال�

ــــــــــع  العارضــــــــــة علــــــــــى المر�

  المفتوح . 

عــــــــــــد �عــــــــــــود اللاعــــــــــــب � -

التصـــو�ب إلـــى خـــ� البدا�ـــة 

ل��ــــرر العمــــل حتــــى تنتهــــي 

 الكرات العشر .
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١٧٨ 

شرو� 

 الإخت�ار

 ��٣ــــون التصــــو�ب خــــلال الـــــ 

خطــــوات المســــموح بهــــا قانون�ــــا 

 من لحظة استلام الكرة .

  

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار
تعطى درجة لكل تمر�رة  -

صح�حة داخل المر�ع المفتوح 

.  

تلغى درجة التصو�ب في  -

إرتكاب اللاعب لمخالفة  حالة

 )٦٥: ٦٢( قانون�ة .

اسم 

 الإخت�ار

م في ش�ل ٢٠٠الجر� 

 . ةوهجوم� ةدفاع� اتتحر�

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الغرض 

من 

 الإخت�ار

ق�اس تحمل أداء التحر�ات 

 . الدفاع�ة والهجوم�ة

أدوات 

 الإخت�ار
 . ساعة إ�قاف -قمع   ١٥
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١٧٩ 

وصف 

 الإخت�ار

عند خ� البدا�ة  ب�قف اللاع-

) وعند إعطاء إشارة ١بجانب الكرة (

البدء ، یبدأ اللاعب �التحرك 

) �٢الظهر حتى �صل إلى الكرة (

ل�مر من خلفها ثم یتحرك للأمام 

) ل�مر من أمامها ٣حتى الكرة   (

وه�ذا حتى �صل اللاعب إلى الكرة 

)٦.(  

) �٦مر اللاعب من خلف الكرة ( -

لف الكرة و�نطل� �الجر� ل�مر من خ

)٧. (  

�ستمر الجر� حتى �مر من  -

) و�ستمر حتى �مر ٨خلف الكرة (

) و�عود �الجر� ٩من خلف الكرة (

) ثم ١٠السر�ع حتى �صل للخ� (

یبدأ اللاعب في التحرك للأمام حتى 

) لیلمسها بید�ه و�عود ١١الكرة (

ظهر حتى یتخطى خ� التحرك �ال

، و��رر الأداء �النس�ة الهجومي

  ) .١٢،١٣للكرات (

ینطل� اللاعب للأمام في اتجاه  -

دائرة المرمى ل�مر �التحرك جان�ا 

) ، ١٥،  ١٤من خلف الكرتان   (

ثم یتحرك اللاعب في اتجاه الكرة 

) مع مراعاة أن �مر من خلف ١(

) حتى �صل إلى الكرة ١٦الكرة (

) و�هذا ��ون اللاعب قد أكمل ١(

 دورة واحدة .
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١٨٠ 

تعل�مات 

 الإخت�ار

  لتزام �مسارات التحرك.الا -

تلغى المحاولة وتعاد عند  -

طر�قة  يأ� مخالفة تتم ف

 الأداء.

تسجیل 

نتائج 

 الإخت�ار

�حسب زمن الدورتین لأقرب 

 )١٢٩: ٦٣( . ث ١/١٠

  

التحرك الدفاعي والانطلاق  اسم الإخت�ار

م في  ٤٠ للهجوم الخاطف

 .منحنى

الغرض من 

 الإخت�ار

ق�اس تحمل سرعة  -

  التحرك الدفاعي.

سرعة الانطلاق فى  -

 منحنى.

 ٣أقمـــاع �لاســـت�ك،  ٦عـــدد  أدوات الإخت�ار

  أعلام، ساعة إ�قاف.
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١٨١ 

ــــف  وصف الإخت�ار �قــــف اللاعــــب المــــؤد� خل

ـــــدء  ـــــد إشـــــارة الب القمـــــع (أ) وعن

یتحرك أماماً ل�مر بین القمعـین 

(هــــــ، ب) و�تحـــــرك مـــــن أمـــــام 

ــــــــــم  (ب) وفــــــــــى اتجــــــــــاه (ج) ث

ـــــــــــالجر� المواجـــــــــــه یتحـــــــــــرك  �

للجانــب ل�صــل إلــى القمـــع (د) 

و�مــر مــن خلفــه و�تحــرك أمامــا 

حتــى الوصــول إلــى القمــع (هـــ) 

و�مر من أمامه ثـم یتحـرك مـن 

خلفــــــــه إلــــــــى القمــــــــع (و) فــــــــى 

الاتجاه الآخر حتـى �صـل إلـى 

القمــــــع (أ) �مــــــا هــــــو موضــــــح 

�الشـــ�ل، بـــذلك ��ـــون قــــد أد� 

اللاعب دورة واحدة، ��رر هـذا 

� (دورة أخــر�) الأداء مــرة أخــر 

وعنــــدما �صــــل إلــــى القمــــع (أ) 

ینطل� سر�عاً فـى منحنـى حتـى 

 �صل لخ� النها�ة.

  الالتزام �مسارات التحرك. - تعل�مات الإخت�ار

تلغى المحاولة وتعاد عند  -

أ� مخالفة تتم فى طر�قة 

  الأداء.

 

تسجیل نتائج 

 الإخت�ار

�حســب زمــن الأداء مــن لحظــة 

 إشـــــارة البـــــدء وحتـــــى الوصـــــول

لخــــ� النها�ــــة، و�ســــجل الــــزمن 

:  ٦٢( . ثان�ـــــة ١/١٠لأقـــــرب 

١٠٨( 
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١٨٢ 
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١٨٣ 

  التمر�نات المختارة لتنم�ة القوة العضل�ة وأهم العضلات العاملة 

  والأثقال الحرة  ).M.Gوالمساعدة �استخدام جهاز (

 طر�قة أداء التمر�ن م
أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

وقـــــــــــــوف فتحـــــــــــــا . انثنـــــــــــــاء  ١

المـــرفقین . حمـــل ثقـــل ) مـــد 

  الذراعین عال�ا �الت�ادل .

  

 

  العضلة الدال�ة . -

العضــــــــــــــــــــــــــلة ذات  -

  الثلاث رؤوس .

ـــو� مـــن  - الجـــزء العل

ــــــــــة  العضــــــــــلة المنحرف

 المر�عة .

 

(جلـــــــــوس عـــــــــالي . تثبیـــــــــت   ٢

العضـــدین بجـــوار   الـــرأس . 

حمــل ثقــل فــوق الــرأس ) مــد 

  المرفقین.

العضــــــــــــــــــــــــــلة ذات  -

الــــــــــــــــــــــــــــــــثلاث رؤوس 

  . العضد�ة

 

(وقــــوف فتحـــــا . حمـــــل ثقـــــل   ٣

ـــي المـــرفقین  أمـــام الفخـــذ ) ثن

  �الت�ادل .

العضــــــــــــــــــــــــــلة ذات  -

  الرأسین العضد�ة.

  

 
(وقــــــــــوف فتحــــــــــا . انثنــــــــــاء    ٤

الــــــــذراعین أمــــــــام الصــــــــدر . 

حمـــــل �ـــــار ) مـــــد الـــــذراعین 

  عال�ا .

العضــــــــــــــلة شــــــــــــــ�ه  -

  المنحرفة .

  العضلة الدال�ة . -

العضــــــــــــــــــــــــــلة ذات  -

  الثلاث رؤوس .

 

  

o b e i k a n d l . c o m



١٨٤ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

(جلوس طـولا عـالي  ٥

. مســـــــــــــك عمـــــــــــــود 

الجهــــــــــاز) ســــــــــحب 

العمــــــــــــــود ناح�ــــــــــــــة 

 الصدر .

العضـــــــــــلة العر�ضـــــــــــة  -

  الظهر�ة .

العضـلة شــ�ه المنحرفــة  -

.  

العضـــــلة ذات الـــــثلاث  -

  رؤوس .

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة

 

(جلــــــــوس عــــــــالي .  ٦

ــــــــا .  ــــــــذراعان عال� ال

مســـــــــــــــــك عمـــــــــــــــــود 

الجهـــــــــــــــــاز) مـــــــــــــــــد 

 الذراعین عال�ا.

العضـــــلة ذات الـــــثلاث  -

  رؤوس العضد�ة .

 

ـــــــــــوف الظهـــــــــــر  ٧  (وق

 مواجــــــــه للجهــــــــاز .

ــــــــــــذراعان عال�ــــــــــــا  ال

مســـــــــــــــــك عمـــــــــــــــــود 

) خفـــــــــض الجهـــــــــاز

  الذراعین أماما . 

  

  العضلة الدال�ة . -

العضــــــــــــلة الصــــــــــــدر�ة  -

  العظمي .

العضــــــلة ذات الرأســــــین -

  العضد�ة .

العضـــــلة ذات الـــــثلاث  -

  رؤوس العضد�ة .

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



١٨٥ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

(وقـــــــــــوف فتحـــــــــــا .  ٨

الــــــــــــــذراعان أمــــــــــــــام 

الجســـــــــــم . مســـــــــــك 

عمـــــــــود الجهـــــــــاز . 

) القـ�ض مـن أسـفل 

ثنــي الــذراعین عال�ــا 

  .لسحب الثقل

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة. 

 

(رقود عالي .  ٩

تثبیت العضدین 

بجوار الرأس . 

حمل �ار ) مد 

  المرفقین .

الثلاث العضلة ذات  -

  رؤوس العضد�ة .

 

(وقوف فتحا .   ١٠

حمل �ار أمام 

الفخذ . الق�ض من 

أسفل ) ثني 

  المرفقین .

العضلة ذات الرأسین  -

  العضد�ة.

 

 

(وقـــــــــــوف فتحـــــــــــا .   ١١

ــــــــار أمــــــــام  حمــــــــل �

الحــــوض . القــــ�ض 

مـــن أعلـــى ) ســـحب 

 الذراعین لأعلى .

  العضلة الدال�ة .  -

العضلة ش�ه المنحرفة  -

.  

العضلة فوق النتوء  -

  الشو�ي . 

  العضلة رافعة الكتف  -

 

  

o b e i k a n d l . c o m



١٨٦ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

ــــــــوس عــــــــالي .   ١٢ (جل

الــــــــذراعان عال�ــــــــا . 

مسك ال�ار �ـالق�ض 

مــــــن أعلــــــى ) ثنــــــي 

ـــــــــذراعین لوضـــــــــع  ال

  ال�ار خلف الرق�ة .

العضــــــلات العر�ضــــــة  -

  الظهر�ة . 

  الدال�ة . العضلة -

عضلة المن�بین  -

  والحزام الكتفي. 

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة. 

 

(وقـــــــــــوف فتحـــــــــــا .   ١٣

حمـــــل ثقـــــل) ت�ـــــادل 

رفــع الــذراعین أمامــا 

  عال�ا . 

العضلة الدال�ة (الجزء  -

  الخارجي والأوس� ) .

العضـــــــــــلة الصــــــــــــدر�ة  -

العظمــى (الجــزء العلـــو�) 

.   

(رقود مائل عـالي .   ١٤

الــــــــذراعان أمامــــــــا . 

ــــار ) ثنــــي  حمــــل  �

  الذراعین .

العضلة الصدر�ة  -

  الكبر� .

  

 
( رقــود مائــل عــالي   ١٥

علـــــــــــى الجهـــــــــــاز . 

انثنـــــــاء الـــــــذراعین . 

مســـــــــــــك ق�ضـــــــــــــتي 

الجهـــــــــــــــاز ) مـــــــــــــــد 

 الذراعین عال�ا .

العضلة الصدر�ة  -

  الكبر� . 

العضلة ذات الثلاث  -

 رؤوس .

 

(رقـــود عـــالي نصـــفا  ١٦

عال�ــــا . . الــــذراعان 

مســك ثقــل ) وضــع 

  الذراعین أماما .

العضلة الصدر�ة  -

  الكبر� .

  العضلة الدال�ة .  -

ـــــثلاث  - العضـــــلة ذات ال

  رؤوس العضد�ة .

 

 

o b e i k a n d l . c o m



١٨٧ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

ــــــــــــود عــــــــــــالي .   ١٧ (رق

الــــــــذراعان أمامــــــــا . 

حمـــل ثقـــل ) وضـــع 

  الذراعین جان�ا .

مجموعـــــــــة عضـــــــــلات  -

  الصدر .

الجــــــزء الأمــــــامي مــــــن  -

  العضلة الدال�ة . 

 
( رقود عالي على    ١٨

الجهاز . انثناء 

. مسك  نالذراعی

ق�ضتي الجهاز) 

  مد الذراعین أماماً . 

  

  العضلة الدال�ة . -

العضـــــــــــلة الصــــــــــــدر�ة  -

  العظمى.

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة. 

ـــــثلاث  - العضـــــلة ذات ال

  رؤوس .

 

(رقود عالي .   ١٩

الذراعان أماماً . 

مسك �ار) ثني 

  الذراعین . 

  

العضـــــــــــلة الصــــــــــــدر�ة  -

  العظمى .

الأل�اف الأمام�ة  - 

  للعضلة الدال�ة 

ـــــثلاث  - العضـــــلة ذات ال

  رؤوس .

 

ـــــــو . الـــــــذراعان   ٢٠ (جث

عال�ا . مسك عمود 

الجهـــــــاز ) خفـــــــض 

الــــــــــــذراعین أمامــــــــــــا 

أســــــــــــــفل لســــــــــــــحب 

  العمود .

العضلة الظهر�ة  -

  . العر�ضة

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة. 
 

( رقــــــود القرفصــــــاء   ٢١

علـــــــــــى الجهـــــــــــاز . 

مســــك الثقــــل خلــــف 

الـــــــــــرأس . تثبیـــــــــــت 

العضلة ال�طن�ة  -

  المستق�مة . 

العضلة المنحرفة  -

  الأنس�ة .
 

o b e i k a n d l . c o m



١٨٨ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

ـــــــــــــــــدمین فـــــــــــــــــي  الق

) رفع الجذع الجهاز

أمامــــا عال�ــــا للمــــس 

  الر�بتین .

العضلة المنحرفة  -

 الخارج�ة .

عالي . حمل (رقود   ٢٢

ثقل أمام الصدر. 

تثبیت  القدمین ) 

  رفع الجذع عال�ا .

العضــــــــــــــلة ال�طن�ــــــــــــــة  -

  المستق�مة . 

 

 

(ان�طـــــــاح عـــــــالي .   ٢٣

ثنــــي الجــــذع أمامـــــا 

أســـفل . مســـك ثقـــل 

خلــف الــرأس تثبیــت 

القــــــــــــدمین ) رفــــــــــــع 

  الجذع عال�ا .

العضــــــــلات الشــــــــو��ة  -

  الناص�ة .

 

(جلــوس طــولا فتحــا  ٢٤

الــــــــذراعان أمامــــــــا  .

مســــــــــــــــك عمـــــــــــــــــود 

) ثنـــــــــــــــي الجهــــــــــــــاز

  الذراعین .

العضـــــــــــلة العر�ضـــــــــــة  -

  الظهر�ة .

العضـــــــــــــلات اســــــــــــــفل  -

  الظهر . 

العضــــلة ذات الرأســــین  -

  العضد�ة. 

العضــــــــــــــــلة الدال�ـــــــــــــــــة  -

  الخارج�ة .

 

 

o b e i k a n d l . c o m



١٨٩ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

(وقوف فتحا .   ٢٥

الذراعان أماماً . 

میل . حمل ال�ار) 

  ثني الذراعین .

  عضلات الظهر العل�ا  -

ـــــــــــــة  - العضـــــــــــــلة المعین�

  الكبر� . 

ـــــــــــــة  - العضـــــــــــــلة المعین�

  الصغر� .

العضـــــــــــلة المدملجـــــــــــة  -

  الصغر� . 

لعضــــــــــــلة المدملجــــــــــــة  -

  الكبر� .

 

(جلوس عالي   ٢٦

مسك ثقل خلف 

) تقوس   الرق�ة . 

رفع الجذع عال�ا 

للمس الر�بتین 

  �المرفقین .

ــــــــــــــة  - العضــــــــــــــلة المنثن�

  لمفصل الفخذ . 

العضلات المثن�ة  -

  .للجذع 

 
 

(جلوس عـالي علـى   ٢٧

الجهـــــــــاز . وضـــــــــع 

القـــــــــــــدمین أســـــــــــــفل 

المســـــــند الســـــــفلي ) 

  مد الرجلین .

العضلات ذات الأر�ع  -

  رؤوس الفخذ�ة .

 

 

جلوس قرفصاء . (  ٢٨

سند القدمین على 

لوحة الجهاز ) دفع 

  اللوحة �القدمین .

العضــــــلة ذات الأر�ــــــع  -

  رؤوس الفخذ�ة .

مجموعـــــــــة عضـــــــــلات  -

  خلف الفخذ. 

   عضلات الإل�ة .  -

o b e i k a n d l . c o m



١٩٠ 

 م
طر�قة أداء 

 التمر�ن

أهم العضلات العاملة 

 والمساعدة
 ش�ل التمر�ن

وقوف . حمل �ار (  ٢٩

على الكتفین ) ثني 

  الر�بتین نصفا .

العضــــــلة ذات الأر�ــــــع  -

  رؤوس الفخذ�ة .

مجموعـــــــــة عضـــــــــلات  -

  خلف الفخذ.  

 
(الإن�طــــــاح العــــــالي   ٣٠

 –علــــــــــى الجهــــــــــاز 

وضــــــــــــع الكعبــــــــــــین 

أســـــــــــــــفل المســـــــــــــــند 

العلـــــــــــو�  ) ثنـــــــــــي 

  الرجلین .

عضــلات خلــف الفخــذ  -

.  

العضلة نصف الوتر�ة  -

 .  

العضــلة ذا ت الرأســین  -

  للساق . 

  العضلة الإلی�ة .  -

 

وقــــــــــوف الوضــــــــــع ( ٣١

أماما . حمل ثقـل ) 

الصـــــــعود والهبـــــــو� 

أعلى مقعد �القدمین 

 �الت�ادل .

العضــــــلة ذات الأر�ــــــع  -

  رؤوس الفخذ�ة .

العضــــــــــــــلة التوأم�ــــــــــــــة  -

  للساقین . 

 

(وقـــوف . الـــذراعان   ٣٢

الرق�ة . حمل خلف 

ال�ار علـى الكتفـین) 

رفع الكعبـین لأعلـى 

.  
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