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* Tests im Bereich der Allgemeinen Konditionierung. 
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Beweglichkeit .i.jJ)I - Y 

. �1 .i_jJr ..!JJ..iSJ ,�t,.:JIJ �I t_.lJ:.I .i.jJf" � � 

Schnelligkeit � y-ll -r 
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Flexibility �1)1 -i 

iJ"' � w...l>-1 0i .rJ- • t 41 � 1 .r iJ"' � w 'YS 01)�>-1 4-1 � 1 

�) Extension .1....)1 �Jf" V"'� _;>-'111 (iL.':>\.1 �) Flexion �I �Jf" 

. ( .._; L>.lJ t_ ..id:- I 
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• 0 Jlk.ll 0 )01 ..;.,I)� ... 
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* The Relationship between Physical Conditioning and the Specific Skills of the Game. 
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��J �I ;;_; 

(�I ;;_,AJI) 
��J�I..:.-�;;_; 

�lpl. '�pi 

�I lpl - If 

w )I �\.>..;1 ..l:.&- �I 

�·'} .....;.lAJI 

�)I 

..::...1.;411 
: J 1.>:..;. ')' I : J L...; ')' I 

-�1 (f JL..) 
-� JL..) 

�_,.b::JI J i � lk::ll 
:c_,....:.tl JL...;')'I 

JL....) ')' �I .. b.'ll 
_r:JI 

JL....;� �I .. b\'1 
�lk::ll 

�lJ:-1 JL...; ')II 

* Relationship bwtween the Serve and its Physical Fitness Components. 

** Relationship between the Pass, Set-up and Reception and Their Physical Fitnees 

Components. 
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(o) JJ� 

<r�) J���J ,)���IJ ..1'...,.:}1 �IJ4l �,.YI ��� 

�..!..)I ..:;., \.; _,.s:il �I U""L..')II •)i.ll 
� � •}J -�)\ •; JW.:..... 'J'I w � . J �\�\ - JL....) 

��J�Iu�o}J ,.b.....iJ\ 

�\�\ 

�L;)i 

. �\>.., �I ..ill-1 � . . 
�� e:!' )I .;.,l5 .r 

� .:l\J.j) � .T 
'LL..::>')IIJ -�)J 

�I ..;.;�.) 
-��J�)IJ 

�1_,.:]1 �L; )I 

�\ �.) .;.;\.)...l.i 

�..WI .;.;\5_r 

J �I 
c;_;:.ll 

J ")\.>. if � L:ll 
�)-\ 

- n -

JW.:.....I . J 

Pass ..r.�l- ' 
d'L..i JL..) -
�� JL..)-

o..L?-IJ t_\.J� JL....) -
�I JL...,.J'J'I-

Backward pass 
�I if _r-�1-

(�I) -:.r...L:J� 

Set-up .:ll� 'J'I - 'f 
d'L..i .:ll�l -
._;.l> .:ll� I -

�.:ll�l-

.)� .:ll�\-
Shoot set _r.�� i � -

Reception J� 'J'I - '1" 

-:.r.-0� -

� � _r..UIJ �I -
-:.r.-0�J o..b-IJ ..1.::: J� 'J'I 

(�\) �I j" ..r.�l -
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*..L..aJI .hll>_, i� ��I ..::..�1 (\) J_,� �Y...J 
(1) JJ..l=l:-

<r�> ..l...All �l> J r � 4:i..Y' �l:U=cl' 

�..L;JI ..:,L; _,sll _;.Aj I ._,.. L..:':/1 0_.)411 
� ..Jb J ')' I.J ��)1 ..::.>� . . oy w)l�l:>..;l��� ..t..aJI � iMI 

(�I .llJ:-1 )  �I.J �I.J 

J.-All �J 0-" j 
4.? .)-1 �_,-II 

�l.!. )I 
�I �)I �? �)J 

(�I ;;_,All) 

..JI)>":tl oJ...I.i.J ;;_; oJ...I.i .J . . oy.J U.JI 
.�1..::..� 

(4.il.!. )1) � .)-1 � r' 
J.-All � J 0-" j 

� oJ..uJI) ...:.-;:i _,:jl 
(�l_,:jiJ �I 

(.$_r.JJ .:,:...l.ill ..;.,l5 _;> 

<.S� _,.-jl �)I 

U . ....JI_, i Nl) �I 

�I �L::li.J .1 �I 

Spike iMI- ' 
tipping �I '-:" r=JI -

r.M1 � r- .....4i_,;-
off - speed spike 
r.MI�-

�\...ls; ":tl -
d�1r.M1-

..r:JI i�-

Block ..t..aJI - '1' 
<..S"� ..l.p-

soft �� ..t..aJI -
� ')' .J i ....__y "Yu ..t..aJ I -... . . 
��J� Ji �J� ..t..aJI -

* Relationship between the Spike and Block and Their Physical Fitness Components. 
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Physical Testing 

:;�\'1 � � }JI • 

. ..l.aJI o )i..o �b\r � -.$.) _,-jl � _,1J ��I ..l::ll V"' L;.i 
: ..:,I.J,) "il • 

: •I.) "i I ..:, lA.,p 1_,.. • 

CiJ� �b'l .)1�')'1 t!'-' I�J _kjl>J.l �ly J""J _r.>..ll � _, 
. ..l.aJI 

. lou .:r...\.;J4 � _,1J I __,.l-' -.$.) _,-j I � _,J 4 _r.>..ll i � - " 

: j,.J_r.ll • 

. �1 .J � ...:;.J�Jl>...o ..;..,� _r..>....o � 

:�1 ·  
0� �J __,.;J�I :..r.o 4jL.ll V"'� ..!.Ll�J �Jl>...o J..aJi � � 

* Technical Director, Ontario Volleyball Association. 

- t ' -

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



Three Long Jumps 

. Leg Power � )1 oJ.Aj r-:-.,Z 
: �I_,.) "il • 

. '-"' l:! 

: .. b "il ���.,.. • 

. �1�1 � ......il.> �I �_, 

. �b u�J �")\:.l .!.lJ�_, � �..uJ� il,.,J'J � _,J� �I i _,A: - "r 

: .k_,_r.JI • 

. l�i G.)��-'� � js:J 
: �1 ·  

�l:JI � _,JI � �.ill.\ }i _?-\ ._;.> _, �1�1 � .:y �Lll '-"'LA; 
. (�")\!JI u� _,JI �Lo) 

�,s.o I.S� ;�l o. = �wr o.a.:.�r 
9 Meter Shuttle - Run 

: ;l?> ':ll � d' }JI • 

. Pivoting Speed l>Jy-J.I 01J_,..U1 � r _, Running -s ):-1 l..l"l:i 

: �I_,.) "il • 

' J�i � � ;_;Ll10�jlp 0\.b:.. r-..r. ,\_? ' o  JIJ> 4]_,1 ;_;Lo 
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. �1�1 .h3- J.lA.I.I .h3-l � � y �I}' i � ..J�I �L.... 

: ��ol,) "il �\A..PI_,.. • 

. �1�1 ..6.:;. � !)�..lill_, 01�1 0� � .. �1 - ' 

L5 ..,�;.-I .kA.:.lJ J.lA.I. I .h3-I J 1 _r.:>.l I _,� �'-�I o J L!. I t_ L-.. .xs. - Y 
� _,..u...;J _,J..JI olfl � 0i � � .h3-l I� ._.ib:. � r0 }I �")\!.11 ���� 
� � � �1�1 ..6.:;. � .:r-�1 � � 0 _?11 �I.:> y.-' �1�1 ..6.:;. 
..bli:ll � �i � �\!JI c;�l � J.lA.I.I .h3-l Jl -.s_r=.i c_,.,o _,.AAL! <U�Lfl 
�� 1� -s�:;; � ����� ..6.:;. ._.ib:. .:r-�1 � �) ��_, J_,.'ll c�l 

• 1 • - ::. . L..., �L>._. I • _ :.. I :i.:J\!11 0 C ll 4.....:>- .� • :i.:J� 0 � . . . � .)""'-' . - .r. � r 

�lft� (\? 0 f ;ij� (..$� -.sD �l..r' I X J�i � (..$� _r.:>J.I 0i -.si 

: .l=.J.rJI • 

t!' -'-' ..bli:.ll � )--..1_, -.s):-1 �lftlfl � (.)"' .. b.'ll ..b _,_r. t.�l � 
. �JI.;.ll �1�1 

: , _ _ ,, . � 
J> .,.�1 4J;J... 4..r" -.!1)�_, c;�..l>JI ;ijUI _r.:>.ll � & -sill (.)"' )1 � 

. 6.:.1\!JI CJ.J..lll � �I o:-1_?.-i .:.r" .,. ?. -.s4 �1�1 .h3- Oj.Jlf 

Front Flexibility 

: ;L:;>-"il l..r" � }JI • 

.,.b'}\) Trunk Flexion <t_.i.J:-1 �) .. b'::ll � t_.i.J:-1 c;J..,lj �_,A; 
. <(..S"'V'll 

: ��J,) "il • 
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: •I.) \'I to::J Lt..,., 1_,.. • 

�L,.,I_, �')\::.A 0�..l.A.ll 0h � .j_,x..,.JI � �I � - ' 
.cil> � �..WI 

� �� �i dl Jr"_,ll JA ... :�u_, i�':>IJ t_Jd:-1 ��I i�- y 

...l..:s- c...!J 0i -.:.._lj 1.-. , �b.':JI ��i 't.Jt.: · -- <')1 ·• � �.....o.>o.� � . - � �-' - � u:-:-- � i .. - - . 
· ' . 'I \ .... . �� -, �. r..;---:. � 

: .k _,_,.:JI • 

. �b.':JI ��i �)1 � i� �­
-��_,WI �i �-' d..l_,WI Jfo. � -

: �1 ·  

t.S_,::.-o d \.,; h 0i �) �� �_,.II �� �� (.;.A �Lll � 
�_, �U4 r:k-l l Jj � � � . .j_,.x....a.ll Ji ..lUll �J (..l>IJ 

0� �11 ..;_,x....JI _,i ..lUll r:k-l �t..,.,�l ojly d..ll> d-' . .  �)4 � 
·� Y' �' r-.i)l 

12 Minute Run 

: J�'Jfl � �}JI • 

. ��.).1 Aerobic Ability �1.*1 iiJ...illl �_,A; 
: to::JIJ.) \II • 

·t.S� �).>- J:� ' i')\;1 ,JIJJi ,._j�! �\..... 

: •b \'I to::J Lt..,., 1_,.. • 

. �� ' r  ii.ll �� J..I:, 1i t.Sft<-!. ���� 0ts::... :.r 
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: .J._,_r.JI • 

. �b\'1 op � ._rll_, �):-1 J-=>� � 

: �1 ·  

. (�.:> H) .;�"YJ .:>..bJI .f )1 ,_} � �� 6.!L..ll � � 

Back Flexibility 

: J��I � �}JI • 

. (� I �b'Y I) Trunk Extension �� ._? t_.lJ:-1 o.;..,\j �_,z 
: �.JI_,, �I • 

W.k & '-""- -.r" 
: -.b �I �.Jl.f..,pl.,- • 

..? .:>_,!)1 c:!'-' �i (�.;)U ��..,... �_,.ll) �.;.':11..? y:::.;..ll � 
�i Jl � t_.lJ:-1 ._?. y:::.;..ll i � . J.:.JI � 0�� 01�1 , �I 

. 6.!l-o �i � � � 6.!l-o � -· 
J 

: .J._,_r.JI • 

. .;..)'_,WI �i �J .U_,WI .;!_fo. � 

: �1 ·  

.� �J (�.:>�) �J·':l l Ji.j.lJI .f 6.!L..ll U""\Z 
: �.Jlla>� . 

Explosive Strength of Leg 
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Agility 

Flexibility 

.UL:.)I ('-:"') 

d.;J)I (_�) 
�I 0JJ..UI ..Lld:-1 (.�) 

Cardiovascular or Cardiorespiratory, Endurance 

�_,31 � w..l>-i ,01).:=.>-1 �)J ;;�I ;;_,.w � �j} 
01J , Long Jump J}JI � )1 '-""� .jl::.liJ Vertical Jump 0;) �I 

. ..:..l:!JI :r �.; � _,31 '-:"' � .;  0t--l>-_,31 hia�l 

r;_�� .} � }J o�l ;;_,A.JI (..l..alJ �_,jl) JJ\}1 Jl;::.>-"::I �J 
_r.? --l>-IJ � _r r;_�� js::..!. .} � ;;_,A.JI � � ,..L..aJI ;;).� .. "-!� � _r 
o�l o_,Ajl (�_,1 u�J .!.J�) .jl::JI Jl;::.>-":JI � (.;:;> ._) . J_f.:... 

. (r.;JI � (f u�J .!.J�) J_f.:... � _r r;_� � ._) � }J 

w--l>-i 0i .r.? t.lJ:-1 d.;J..r" '-""� w'%J , 01JL;::.>-I d.;J� � �i} 
. Extension .k....:JI � ? ':11J Flexion �I � 

�� .} (�;) \ Y 0y.-) �I 0JJ..UI ..Lld:-1 Jl;::.>-1 0� 0i � �i} 
.} JJ.Y,I ;) �I } ).!. ':I ..?> ..1.l�J , --l>-IJ i Y.. .) � 1�1 4...,.:.\.>. �Jlk:JI 

. .J �l:.ll ..::..1--l>-)1 � � _r.>J.I .. bi -� Jl;::>-':II I� 

Japan's Physical Fitness Test 

4....;..WI .UWI w · · ;**;; •lkJI ;; <:'II 'LUI ;)Li":JI l::.:>. ':II I� . 
- . - '-"" - �.T-'. .r Y'"'"'r.f. . J . �J 

..:..�l! (0y\.; •0;)1..u-l) '-"")..lll J} :y �l..l: ,�1 ..::..�� 
. (..::..1� , J�) � ..1.l�J �WI J_;JIJ <5' _,Ajl J_;JI � , ..;.;l,....l:J:.IJ 

. �J�I 0� ..::..1--l>-J J.;...ol..;; � l0J 

* Toyoda, H., (1979): Theory of Physical Training, Coaches Manual, CVA, pp. 4. 21 - 27. 

* *Japan Volleyball Association. 
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�fJro�,.rr 
�.a�r �,r r 
Vertical Jump 

: ;l;>-':II � � }JI • 

o.:.JIJ�I � J� �I I� b y,.y e:!' J) � )� �\3..1 oJ..Lill V"'l:i 
. (� 1 o_,AJI 

. L. . ·� ' l.i �l> • ..r. ,_,....,. 
: ,.!,)\'I �U..,.,I_,.-

�Iy ..J _;}I e:!' J (/ J . �_r.jUI d �I l:!�i � �I i � 
� i_,A:j � � �i Jl � 0\SJ.I d ��� �I � �l;..JJ 

. �\J-1 � �·�� �� 
: J.,_,_,!JI • 

. �i J � ..;.J � J� .!.�� _r.:>.-,. � 
. : �1 ·  

0i � .../' J·�l � �\J-1 � �I to ')WI (/ �� r--JI 4.9UI � 

�wr o�,.rr 
����,�� 

3 Long Jump 

. �_;.II J_,k � C.� 

: ;l;>-':II � � }JI • 

o.:.JIJ�\ � J� �\ I� b y,.y e:!' J) � )� �\3..\ oJ..Lill V"'l:i 
. (�\ c;_,AJI 
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. L · 'Lo , �l>. ".r. 

: ,.,,) \'I ��,_,.. • 

� �l::::.o ul;J �� ... bi d �I i� �lJ..I � �l.:..o � � � 
41.4; �i � �L,.:,·�� �� J-.1 L$.)_,_.11 �}� i _,A:j �lJ..I �� 

. � 

:J,J_r.ll • 

. 4-WUi .J � u�J� �� � j5J 
: ,_ .,, . � 

aJJWro��� 

1,$�1�Y· 

20 m. Dash 

ui.J�I :..r-:' .J� �I I� b Y..Y t!' J) Sprint J�l � r IJ"L:i 
. (4.il.!. )1 u� J.>.i � _,.JI 0i IJ"L..i � 4.il.!. )I 

: �IJ,)\11 • 

d,j Lll � 4:-ll __,>-\ J � i..L:iJ .h.>. ,)� . � L) _r:- �> . .....; �1 � \..... 
· i"' � 

: •I,) \II ��1_,.- • 

.h.>. d ��J (i r · )  �4-:JI .k>. jJLf c..J> J �1�1 .h.>. � .s_AI i� 

· � 
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: .l.J.rJI • 

6.:>- I_; J.s- J �I � _;�':;I J.s- ..;:.J ':;_,\.::...A � � ""b � _.r.=:;-.1J � 
. �j\!JI � j•'l l  j..aJi J � 0i J.s- ' �l:... �� 

: �1 ·  

�_,\.::...A �i .} ��_, c;�wl 4JU.I � & LS.iJI (J" )I _.r.=:;-.1J � 
. J 6.:>-�� �j\!JI ..;:J':;_,WI (J" 

�� Jl' s�,.tr 
� � x -:.r;o �� �,s41 �P.JI 

3 Shuttle Runs of 9 m. Distance 

: ;'-::>-'11 � � ;JI • 

. �L.!. )1 U""'� 
: �IJ.)�I. 

�L ' i� � �-' J J.'W _,>T_, 4:1--YJ .k>. �...�.:>..: , c;;lk c;_? � 
. ._j�l 

-· 

�� J1k.:: � , 4:1�1 .k>. � �I Lo-t! 0 � � _;� ':JI  i� 
-s.A.>k � i _,A:J (4:1�1 .k>. 4.r _;�i � � J.s-) J.lAI.I .1.;!..1 Jl � .r 

4:1�1 .k>. Jl � .r �� -s):-1 �_,L..J ..r.!� � �J.AJI l).A.>-1_, .:r...l::-ll 
��� ..;:Jiy 'f X _;�i �)  �_,>i �J" �� ll.,. _;� , �_,kJI � � 

. i? o i  � �� 4JU.I J41 LSi (Ci�yJ 

: .l.J.rJI • 

6.:>.1_; J.s- J �I � _;�':;I J.s- ..;:.J ':; _, � �� .,.b � _.r.=:;-.1J � 
. �j\!JI �j.'l l j..aJi J � 0i J.s- , �l;... � 
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: �1 ·  

4.1_,� �i .} dl�_, o,:)...b.ll �UI 4.J & LS.lll :,r )1 _r.;-11 � 

. J 4.>-_,:-11 ��I ..:..> ')' J l.>o..tl :,r 

a....o�r i.a.,zr 
�r iJ-S �J 

Basketball Throwing 

o_,AJI .;..1.)�1 :,r-P .)� '1 1  I� b .Y-.Y t!' _,) d' )I � o.).u.ll U""l::-i 
. (�1 

. i r  �Jai d')J o;b · �� J_,k d'.J t.l.k; , � c;yS 

: .. b \1 I \!.I lA..,p 1_,.. • 

dl�_, "kS..t �� �i �1 ll.JI c;_? d' .r. _r.;.j.l i � ;;;uJI J.>b ,:r 
. Dominant Hand o-�1 .1.;.11 ii...G...::.....� 

: .kJ.rJI • 

�i J � 0i � ' .J�)'I � .;...')'_,� � � js:J � 
. �1 .;..\.,;UI 

: �1 ·  

� o�l .1 � � ._;.> d' )1 t.\.k; �L> :,r �UI _r.;-11 � 

. J o.J_;.I.I �I .;..')'_,WI :y 4.1_,� �i ..) dl�_, ' vP}ll o b
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a...�L..Jr o�,.rr 

�jij'tAJ �, J�' 
Harvard Step Test 

: ;\.;.>-�I � � jJI • 

. �I iSJJ..UI .u.J:-1 V""Y 

: �,J_,�, • 

. r-" 0 .  �LA;) � � ..J�l �L.... 

: ·b �I �\A..pl_,.. • 

: JWI J.-L::.U WJ "'b\11 ��J .Lo.All iloi _r.;.jl � 

. .Lo.All J} �I � )� -'�I -\ 

. .Lo.A.tl ..;_,; ..J}}I c:!'J Jl � .Lo.A.tl ..;_,; iS_r:ll � )� .,�1 -r 

· d'}�l � �I �)� .k_r.sJI -r' 
� ..J}}I c::"J Jl J...a:.l -.i'J•"l l � i.$_;-:ll �)� .1�1 -t 

· d'J."l l 
ii.;J-' J� 0� 0i � � �\..i_, � ii.ll �.,.L./"11 I� �>b."ll J� 

. �U d (�UI C::J."ll ..:,JI#I) 4LIS 

.Lo.A.tl � .r.>J-1 � (� � �\..i., �) o..,.Zl:-o J� ':JI � 
: JWI J.-L::.U WJ �I '-'""� �I i�J 

. �J . �., ' , o - ' :r o..,.Zl:-o Jl:::> ':JI "'� I � - '  

. �J . �-' r , o Jl r :y ii ..,.Zl:-o Jl:-=> ':JI "'�l � - r 

. �J . �., r , o Jl r :r c..,.Zl:-o Jl:::> ':JI �>�! � -r 

: .kJ..rJI • 

. �>b."l i ..:,J� WJ pi j-L; i� - \ 
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. �� .) oJ.P JS � � �b\1 1  ..)s- 6..\2.;WI i � - Y 

. �lj� v-> ii.ll �b\11 .) )�')II i � -i 

: �1 ·  

� �J 4 ' 0  . .  ..)s- �J .:...�1 �1)1 .) '-""lAl.l AI � 
. .Jl+JI cfl:JI I� 

Forward Bending Test 

: J\..;> \'1 � � _;JI • 

. �_,)1 '-""� 
: �IJ.)\11 • 

. '-"" � �_r. _,i 0 _;h-.. 4 � 

: .I}JI ��1_,.. • 
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Canadian Physical Fitness Test 

��\' Physical Condition ��I d.J\.d..l U""l;AJ �Lkz-ll o� ...::.-...;, J 
• o )LbJI o � ��I �_,All J:_,..ijl 

.j,·�ro��� 
� l.wJ �&.!, �, . J  . r J . 

Sargent's Jump 

. � _,JI o J..li t:!_,4; 
: �,J.,\'1 • 

. �_r.j\... ' �� � J..lo ;;J� � � .hll:>. ' �� U""\.:i �_,.!. 
: .. b \'I ��,,.,.. • 

� � h _r.>j.l i _A ' l:J� �IJ..U\ .hll>JJ .s..:::-ly ..J} _,JI � J IJ" 
� (f> �I c!J 4JJ� 4.;� �I � (l..u �_y�) �l.o�4 ;;J_r.-31 � 

. 4.;UI � . (�Y\..JI � �_r.jll.l .}  �l.o�l � I� �) �J�I 

Jl ��� � � , c;�l _y1 � .hl\.d..l ��� ��I .r:!� 
� . o�l .YI �L,.:,� oJ_r.-31 � �_;>-i �� � � 4.;� �I 

. 4.;UI 

: .kJ.rJI • 

. �\ J � ��JL>....o .;.;� � j5J 

* Kich, L.,(1978): Physical Testing, Coaches Manual, CVA, Level 1 ,  pp. 4. 4 - 4. 1 .  
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¥Wf 6�,.rr 

�� ��, � �,.,, 
Running Spike Jump 
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_y� 4.-o ')\.&. � LA-A � ..l4J � .S.) r-JI � _,J � � ..:;...1_,1>. ..;.,')IV -.$.) j: � 

. (�UI '-:-' _,..a.JI '-:-'1_,::; 1) 4-JI � 4,;� �I � � _,.lJI J.s- �_;L.a.!\ 

: .kJ_,.:JI • 
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a.JJWr o.a..:..,.lf 

��Jlf � VM�r 

Sit - ups 

. �1 �� �J o} U""Y 

: �,.,,�, .  

�)1 � �� ��IJ pi � �})1 �J .r.=>J-1 � _ ,  
. (�.l.>..,;JI C: �ljUI) � J� (\ · �JI.)-! � � )IJ 

� �)1 �)4 v-1::-1 c_.iJ:-1 � .r.=>J-1 i_,A: ��� o)�;l � - r 
. (JI� 'YI � _,jl) �})I � J .)1 o� yJI 

�� �J . �� ,_) �I) I ,j-4 � �� _r.Si � I l..iA .;� - r' 
. �1)1 

. �I) I �� �J , (..)y>i �� o..ll �� J� - o 

: .k_,_r..Jl • 

: �1 · 
�b\11  �) �J.ll � �b\1 1  �l.r �� yo J� 'YI � _r.>JI �J 

. (�l!.JIJ .)J\}1 �J.ll � 
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Push - ups 

. �IJ �IJ.i.ll .;.;� �J o} �_,A; 

: �,J, "il • 

. J--11 �l:.oJ �b\'1 .;.;I_,... �U.. �j 

: .. b 'il �u.,,_,.. • 

�� � �J�I � 0�1.) (�J�I dl �_,.)1) c��l t!'J (f 

t!' J d I J .r" _,1J ')loIS �I J.i.l I � _}: .r.:>J-1 i _A t!' _,.l I l..iA :_ro . JJ...,.aj I 
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.....,,"", . ...... . 
, ,.  . .... _ .. 

20 m. Sprint 

Speed of Acceleration EJL.::.ll 4.&. r U""l:i 

: �,.,.) "il • 

_;l!JIJ ��� w..l>t 0l.k>- � �� � ir · d' �� .J;, .s.r:- �> 
4s.L . �4-:JI .k;. � 0� �l;JI ;;_r..JI .;l::.o '11 . i '1' • � 4.!UI �4:J..l 

. J\.A:I 

: ... b "il �Lt.,., I_,.. • 

(Standing start J_;)l ,:r ,._y, c:!'J) �l..u.:.....\'1 c:!'J _r.>.ll � - \ 
. ,._y I .k>. ._.ib:. 0lA.Ull 0 � � 

0t Jl � .k>. .) 4.&. r �� _r.>J.I J� ;;_;1 .. .!.'11 t_L-.. � - '1' 
. �I ,.1?-i 0-" .. ?. �� �4-:JI .k;.. JJ� 

: .J-J_r..ll • 

. JWI ,._yl i� - \ 

· � .k;. .) .s�' -'1' 

. l.g..L.ajl .J � <.:.J�Jk- �� � J$0 - .,.. 

: �1 ·  
. (.UJk- j..QJI ._}) ;;�.WI 4.!UI � � ..s.i.JI ,:r )1 � � 

Norms 
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IJ 

. J� '11 ... :...l..l>-_, � (..:...l..l.::-- , J�) .j�l;JI (..5"' _,All J:_,AJI C: �J� 

( ' A) riJ JJ� 
�_,A} I J _,All �\u:-t 

·s 0�l)l 
�\ �'l \ i ' '\VV .:.>I� ' '\VV J�.J J�J J .  �I..L....::--

0 � A O  

� ' '\  � r ,  t ,  

'\ i  '\ t  

� v iV 

r ,  t r . ' 

i O  '\ · �JU �_,ll 
i � <.S ):-1 :r � _,JI 

r , . � , A 

a......aw..�r o.a..,, 
* ��, .al��, J�' 

Physical Aptitude Test 

.) ; )I :r d _,.LJ;-1 
c)s-·� �..DI 

i � 
. _JJ.s. 

' 
� 

r 

t 

0 

.}�\ .)\� '11 IJ"l:AJ �lk:JI ch Kazio y.)S_, Koyama �4_,5 ._ri:> � 
: w  �tfl � �-' a)lkJI o�l �J'J 

Physique ·..W I ........;LJ-1 : J ;�I clf'll -4..$' • • • .J 

Performance s:-b.� l �� : .j\!JI clf'll -

�Jlk:JI ch J.:....ol.A; � �-' 

* Koyama. T., and Kazio. Y., (1982): Evaluation the Physical Capabilities of Your 

Players, Championship Volleyball: by the experts, (edt. Bob Bertucci), 2nd., Leisure 

Press, West Point, N .Y. pp. 177: 186. 
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��, ��'�'' 
Physique 

Height J_,lalt - ' 

- �4 (.J..U.I J.,kJI U""� i� 

Weight �J_,Jl - Y 
. i l_r.- .A:>J4 :.ik � 01.)::-o i� 

Chest (Bust) ·�, - ,.. 
t!')l .} J..t..a.ll � (.)""� - ��� Jl � L$_? �� i� 

- � �}I Jl o�l�l �-' (�) �.)� � OJ.J.) J':>\.> cll�_, ($.)WI 

Reach �I - t  
..hll> � 9 o J.r.-"' i �I L$.) _r-JI � _,.l 4 .) _;JI i _,A.; ._9 _,.; _,J I t!' _, :_ro 
�U.I U""lZ . o.):-J.I .Y4 �I � t\..4;) �I � �� � i _,.4-; 0i � 
U""l:i �� i�l) �4 ..k....._,)'l �'il �� ..?'-.J �)·'1 1 :r 

. (�..�...A 
Thigh .l;.All - 0 

� ' r-" ' · � �U.I 0§.:; � � )1 � , ._;_,.;_,Jl t!'-' :y 
U""l:i �� i�l) � ..�.>-1_, � jl �� � :r .l>..A.ll � U""l:i 

. (0.r 

Upper Arm Circumference ..\..AAJI � - 1 
• q a·· A :_ro ..l..AJI � (.)""� ' � �jly 0� � eJ.iJI c!.r.. 

- � �}I Jl u-"�1 ��-' 0.r U""l:i �� i1�4 cll�_, ..l..AJI 

Arm Length 
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i...L>..:.... I )  � � )1 J l � _;; , .b..... J �I ��I �� J>-J �I J..aA.o 
. < 0 r U"" l:i .h:_,.!. 

Leg Length j>. )I J_,k - A 

.A>-IJ � }� .....A,JI �� J>- ��I ��I �� :_r 4;L..ll U""\Z 

· � 
Sitting Height 

U""\Z J .MA..o J.s- ,:) _;)I � � , -.!ll..U �I j4J:.I i� 
· � �}i Jl �_;;J ..u.Al.l � J>" U""i)l J.s-i :.r �L..ll 

�l.i':ill �L. :wu . . " 

Performance 

Girp Strength �' i_,i - ' 

j4J:.� _r.:>J.I � , Hand Dynamometer .YI ?-Y'�,:) j� i� 
0l;� 0\s.I_;..UIJ � 0l;.A&-� 0')\.:::-)IJ ..J _,i }I c:!' J d yo.J .YI � d 
J �J J o _,i �I Jl j4J:.I J.s- �� _r.:>j.l i � . �I �� 
� 0i J.s- � j5J -.:.> � J� ��- � j5J . ilf." » � }1 Jl r..i )I 

. �i J 

Back Muscle 

�� �_,...�,:) j� � i�J , �1 -.:.>� ;;_; U""� _;��l l..i..l. 

� �L..ll - 0;--o..u.ll � j4J:.I o.A&-\.; c:!' .f � Back Dynamometer 
,:)_rS- .#- �\.j yo.J ,:)_;31 0� � 4..LLJI J_,b �J - r-i · 0;--o..u.ll 
� c:!' J d (� _;,:) i · �JI� � )-1 J..aA.o :_r �\.:.:;�1) � �IJ ..L!.ll 

I� . i lf." }::5 � )i Jl o�l_;.ll �J �I ,:) � _r.:>j.l i � t!' )I I� :_r 
�� �I -.:,� i _jAj � �b·� l  �t;.;i � )1 Ji � )1 � i.A&- �J 

• ilf." » �}i Jl �i J � -.:.>�J� �� _r.:>j.l � - �  
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Sit - up 

::._;.J) �>1-_··· 4 0l:.:5)1 ::._;)1 t:PJ �J , stop watch ..J�I �L i� 
l..i.A � . . (�..WI , - _:-l �j) (.)"'i)l � 0�� 01�1J (��} 

t!' )I Jl o::. _,.JI � � )4 � )1 __,-lJ t_lJ:-1 � _r.:>.ll i _,A.; t!' )1 

' JG:-)J .!.� f · d ul}l � � ::. �  _r.5i Jl �I l..i.A .J� , .)1..\� '11 
J :...WI � )1 d � ili ._;11 u'lJW.I ::.� � � . ul� .;;r . J 

· .)�'11 � 

Push - ups 

::.� �I Jl �I.J.iJI -MJ � _r.:>.ll i _,A.; JUI C.�'ll t!'J � 
)_fojl uly ;:,� � . �b.':J I  ��1 �I �l.4:;.....4 J;t..a:> '11 � . � 

. �1 

20 m. Dash r Y · I.S.;>.- - o 

� , i r · � �Lll �4-:-U �l!JIJ ��� �..b-i 0t.u1� 0\..b:. ::.� 
j-AJ Jii � o::...WI �Lll � � .k;. � _r.:>j.l � c)WI ��1 e;!'.J 
. WL:.ll � � _,:) lA..o �)'U Ji .:r...r.sJ. .f-.J� '11 .:r..l.A �1?.1 � . � 
0:;: �lS �I.J �) �i .J � u'lJl>..o .;;� � � 

. �� �}I Jl ...9�1 �L i 1�4 �)1 � . (u'lJW.I 

9.3 m Shuttle Run (3 reps x 3m =9m). � _,s:J.l ,.s.):-1 - , 

�..b-i 0l.;JI� 0\..b:. ::.� . � _,sll -.s_hl i� .J� '11 l..i.A d 
-.s_hl d _r.:>.ll i-l:-: J.LAll �I � :_yo . o)l1 ui.J .;;)'U � t!' Y.. 
�_}JI .Jl...a>-'1 �I .J� , h�l .k;. � �JJ JJ•-:tl o_}JI .Jl...a>-'1 
.k> � 4!.ll!JI o_}JI t!' J � J ��1 o) . .:. l :_yo :_yo )1 � . �_;>-�I 
� :.r'J �i J � .J�'ll � u'lJl>..o .;;)'U � � . �1�1 

� . (u'lJW.I 0:;: �lS �I.J �) �� � }1 Jl ..J�I �L i1�4 
.;J lJ..I o..i.A d J , W L:.ll � _r.! _,.:l lA..o .J � 'j I F-b � .f.� �)'U i _,A.; 0 i 
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Rolling Test 

5 �Loi ..:;.J� ?� � .. b� _r.:>.ll i � � 4 �I t!' )1 0-" .. _y1 
c;�yJI .k_r!. 0J� L>f-i ..:;.J�?� � .. b� i� � 4 �b Forwardrolls 

0-" 0-" )I � . � ..J} )I t!' J � �.r:JI � � .. _y1 0� J l 
�L.... i�) � ..J} )I t!' J J l J _rP _,lj o� yJI � J .. b\fl .. � 
�i J � � Jl::>-'YI � �J� .. b� _r.;-1J � . (..J�I 

. �JWI � 4.>.1)1 0-" )IJ ..b...J � J_,...d-1 �':>lo C: \.:...j 

Side Step "l:l-.1 -L:LI - A f.$':' • � 
Jl �t.J:-1 #4 .r.>J.I i � 4 Center line j5 )I .k>. � � ..J} )I 

i1�4 �� ii_r j5 )1 .k>. Jl o�yJI � Right Line �I � LS..UI .k::!-1 
� Left Line JL::JI � LS..UI .k::!-1 Jl � _r::.ll �\;:... � 4 4i �t.J:-1 #I 
� - �� � .  c;...U. �J 0J� .. b\'1 �\:... I�J 4 j5)1 .k>. Jl c;�yJI 
4 .r/�1 .k::!-1 4 j5 )I 4 0.{�1 .k::!-1)  �'*-ll .k # I .J.>.·� w':>lo j5J .ki.A.:JI 

Jl::>-'YI Jv �J� _r.;-1J � . ( I�J .ktA.j t!J� � . .  j5)1 
Y'J .. b.� l  0-"j '-:-'L>. � ..J�I �L.... i�) �i J � � 

. (:_�� 

Bakward Stretch 

...:.....;; 4 V"'i )1 ._A1.:. Ji �'YI Jv \..Qb:. 01�1 4 �I Jv C�'YI 
. � j 4.b...... ly (j� )I 

. � ;jL,. �I Jl � t_.i.J:-1 � _r.:>.ll i � t!' )1 I� 0-" 
..:;.Jl:!JIJ .. � .. l:.:.;'YI (.) � 0i � . .j..UI � .._;, J 'Y I 0-'" t.:� r ;jUI U"'\Z 
Jl::>-'YI � ..:;.J'YJ� ..!:.J"j.:j _r..>j.l � . _r.:>j.l ltJI � ;jL,. �i � 

w ..b • �I) • •· ..._, -·� I . I � l �- ;jL,. l ;,i.j J l - . � (.)"' • -.r" i � . ..;J � � u-- � . . 
. (-..r"L;A-11 � d (J_r 
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Forward Stretch �La \'1 4;_,).1 - \ · 

.Ol>. � r-""' 0 � � �..\.il l �..!.A,., � � Ji JJ..L:...p � .._j} )I 
�IJJJ� .1 ��J �I lAlAi t_.l.J:.I � _r.>jl i � t!' )1 lh � � .MAl l 
. .)\..G) Ji �J 0J.)J I'� ._;:jl 0� 0i � . � .ij� �� Jl � '1 
� �\..,., '11 ..JI}-1 �..!.A,., � .MAll Ji JJ..I.:....a.JI � � .OUI � 
� \..::>.'11 \ ,.. �'1 L::....o ..:...� �..:_ . \ 1 . �.:.._ 1 1 t .  ' I \ ..., �q 41A:..ll � . J . � J � .r.-""' 't:-' (.)""""J 4..S'"' . �i J �  

Hand Stand �.ft"":ll � � _,; _,JI - \ \ 
�� _r.>jl i� �J'11 � �..li!IJ .:r-�1 � ..J})I t:i'J � 
� �jl � · .:r-�1 � � �J ;;_? _?.i ..J}_,ll �..lil� �J'11 
JJb.:-1 � __,...;/:>'J �)I <.>»-1 G� �J �J')U �)1 oJ.)lM � 

� � � (..J�I �L.. i�) �t; '-:-' }\ Jl .:.ll�J .:r-�1 � 01_/':JI 
J_,bl) �j J..aJi J � 0i � Jl:=>-'11 � �'1JL::....o � � 

• (d.:...o j·�l 
Harvard Step Test .) )J4J pi Jl:=>l - \ Y 

.) �I � . ��� r-"' f . � J� yoU r-"' 0 . t.\Aj) � Ji JJ..L:...p 

t.�� I�J 1.5�1 � � �� .1_r.tJI � � 1.5�1 � � '1Ji �I i..W� 
i� �I �J l.l, (�l; JS .} ;;_,.b.>.) �..UI .} ;;_,.b.>. i .  OJ...li � 
� ;;..U J-JI l.l, � 0i � .1 _r.tJI Ji .) � �>I_,_.. �)I il�l 

. I . lt W .:. · I I LA., .MAll I ,.. �.:. 1 1 ' - . \..::>. '1 1  � . �·t.;.) � J .r-:-' <..)"' �J � � � J . . r.Y 

. ;;_,.;.� Jl:=> '11 � �.) ' ' 0 Jl ' � -

. ;;_,.;.� Jl:=> '11 � �.) 'I' ' 0 Jl 'I' � -

. c;_,.;.� Jl:=> '11 � �.) i ' 0 Jl i � -

: UL:.ll 4.bWI � � 4...;l; . �')\:.! .:. · I I 1- . 
� i � � v:> .r-:-' � 

' · • X J-JI .jly 
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Standing Triple Jump ��� ;;- � _,!... �l;J �� - "'' 

iLo.� l  Jl Lv .:.r.:-o..u.\4 �b ..:.>�) �"j\; p � �lJ;-1 ..k:;. J.s- :r 
.J::.o..u.ll 0 .?" 1 (�1�1 ..k:;.) .kll :_ro 4.9UI IJ"U; , _r>-'11 .h....:l-1 � 

J � J�)fl J.s- ..;..)[)� �� � � · � �jl Jl 
. �1 

Sargent Jump �;U �_,11 - H 
.wtJ-1 �� _r...jl eJ..u1J J.; )I t!') :r , .wtJ-1 J.s- OJJ":-" ..;.w 
J.s- t!L,.:,)f4 �� PJ � 4.9w �� Jl (.$��� �)4 .r.:>JI i� 
� J )' I  :r 4.9UI � . (J� )'I �bl � 4_r.jlll .) �I �) ;;J_r.-JI 
..;..)11l>...o �� � � . ;;J_r.-ll J.s- _r.:>jl �J �I �'.>\.JI .?"J 

. � �ji Jl 4.!UI �_;Z . �1 J �J J�)fl J.s-

Block Jump .l...a1l � _,11 - \ o 
� .hl\.;.. Ji 6..Lll ;; .? � }J �I e:k-U �I_,... J _;)I e:!') :r 
o).�.4 �b·� � )1 45? � � LS� �� � )4 _r.:>jl i � ' ;;J.r.-" � 
. 4-::JI � 6.kA.; �i if j:�l l:!L,.:,i Jl)>� �� � �i �J , ..l..a.JI 
�I � �J ..;..�)I J� ...A.9y �J� �b ..;..If �"j\; �I J� 
_) .hllJ-1 � _r.:>JI �J �I �'.>\.JI ._;:> J �J·�I :_ro 4.9UI �� 4J 
� jl Jl 4.!UI � _;Z . Jl5 ��1 J� )'I lh J.:--; .Ji � . J 4J �I 

· � 

Running Jupm 1.5):-l ;;- � _,ll - \ 1 

J�l .k 1_r. � , Spiking i _NI �bi �\.;.. .) JlJ-1 y. W' � )1 
· j:�4 �J .kA.; ii...�.;>-IJ � e:!' y �'.>\.JI �i I� � ..l..a1J � )1 

W , ..;..IJ�'l'l o-4-J �� � �I ;j� ( \ (\) �J JJ41 �Y.. 
- ��� ..;.. IJ..u.\1 :r �W11 �\3..1 �)I ..:.>�I ( " · ) �J JJ41 � Y.. 

��) ..:.>1)�:11 0� J.s- �4�1 J_}jl ..:.>4_f.-..4 0 \ )  �) JJ� �Y..J 
. ...:.>1�1) J�}J 
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( ' �) riJ J.,� 

c)�l ,)1��1 J�l � �� 

. . . . . . . . . . J.jl . . . . . . . . .  ..?� : AI . . . . . . . . . . .  : r-" 'Y I  

A · �I * * L::>l 1 * !  
• • • • • •  r...J" • • • • • • • •  IS . . oy .) : . . . . . . . . . . .  : t:'��l 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..rl::AJ� �WI r-"1 

r-" 

r-" 

r-" 

r-" 
r-" 

r-" 

r-" 

r-" 

- " " -

: • ..WI �\.:I.. I (T) c.s' • • • 
J_,.bJI - ' 

0J,JI - r 

.)..\...4ll - r 

u-lll - t 

..i>..A..ll - 0  

...L.,.:2..J I � - I 

t.Jlll J _,1. - v 

..r _,1!:..1 :f J _,1J I - A 
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 e 
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\J\'jb.ll 

�\JLI �1)1 �WI �WI JJ'JI 

, . . x �l �l} 

( - + - + - ) Y  

�� o} - '  
�� .:.J� - Y  

(�) �})I :r U"" .,11:-1 - i 

._)s:') �JJI - � 

i" . t.S_r:- - 0 
� _,sll t.Sr.l - \ 

� _;>J.ll J�l - v 

(-!J Y · ) �l:J:-.1 _,1.3..1 - A 

�1 4;J)I - � 

�lo )II 4;1)1 - ' · 

�_y1 J.s- J} )1 - " 
�}J4J _,1.3..1 J�l - ' " 

, • • X �I �I; = X ---------- = 

- '\ i -

.:.Jl;JI :y .::.Jl;J �')IS - , .,.­

�JU �)1 J�l - ' �  

..l..all �)1 - ' 0 
t.Sr.l :r �)I - " 
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 e 
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 a 
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(Y . ) �J JJ� 

t.WIJ t..Pl:LI ��I 

d..b-)1 

, __,-UI ' .J..l...a.ll ' 0J)I , J_,kJI (.$.)4-1 
e.J.lll J _,1 ' j;:-)I , ...\....a.J I , ..i.>..A.JI L5 L...:::>.l .) _ 

.}s:'i c:i..l.ll ' �  jj )I (.r' ...r' #.1 , pi , �I L>.J4-I 

4.;J)I , a.JI -._? 4-S".J L5 L...:::>.l .) -

i y . L5?. ' �  _,sll L>):-1 (.$.)4-1 
� y>..UI .Jl::>l , Jo..ill :J .J ,:r J L5 L...:::>.l .) -

�.JU �)I (.$.)4-1 

� �)1 ' L>):-1 ,:r �)1 L5 L...:::>.l .) -

:J) .J 4J _,.k;ll .J l::> I (.$.)4-1 
�J\] ��l ..lJ-1 L5 L...:::>.l .) -

(�I , �L. � I) 4.;J)I L5 L...:::>.l .) -

��I ds- ._;.})I (.$.)�1 
� .JWIJ �I , o:JL... )I .Jl::>l L5 L...:::>.l .) -

0_,5ll 

'..WI I..S' . 

J..a.JI 

� _,..jl 

-..J.u.ll 

�I 

4,;J)I 

..;!ly::l l 

. d'l:LI .)1..\$-'il j �I 4:::-Y..I r..\$. Jl � : I.SJ� 'il • 

. c..rP l:L I .)I..\$. 'i I � l:lb : I.SJ l.i> 'i I • 

..;...�� --4...1>..::: *;;;lkJI ;;_,sJJ .j�L::JI :Jli�� �I ..;... �I � ili ..l7J_, 
, �:JIJ.&-1 V"")...Lo ' �Y� V"")...Lo ' i� , ..;...k.�) ui.J��� o� � ��L::J I J_,..i) l 

· �  ...:..Ll�_, Cn ) �.) J_,..LJ:.� �.,.. �-' . C�_,i V"")...Lo 
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