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الحد 

 الادنى

الحد 

 الاقصى

اختبار قوة عضلات  
الرجلين )ديناموميتر(

 40.00 7.00 8.4838 14.2867كجم

اختبار قوة عضلات الظهر   
)ديناموميتر(

 35.00 9.00 8.6774 18.1600كجم

 7.00 1.00 1.8041 2.7933كجماختبار قوة القبضة اليمنى 

 5.00 50. 1.1090 1.4700كجمقوة القبضة اليسرىاختبار  

ث من البدء  4اختبار العدو  
العالى

 14.00 7.00 2.0032 9.7200سم

متر من 30اختبار العدو  
البدء المنطلق

 23.00 13.00 2.4504 14.7200زمن / ثانية

اختبار الجرى فى المكان  
ث 15

 19.00 9.00 3.0581 14.2667عدد

اختبار ثنى الجذع من  
الوقوف

 12.00 16.00- 8.8951 8667.-سم

اختبار رفع الكتفين   
باستخدام عصى

 44.00 12.00 9.0392 20.3200سم

 23.00 9.00 4.6475 16.8000سماختبار مرونة مفصل القدم 

 155.00 80.00 24.717 113.4000زمن / ثانية∞اختبار الجرى في شكل  

اختبار رمى واستقبال  
الكرات

 13.00 2.00 2.8200 7.3333درجة

 96.00 40.00 13.155 52.7333زمن / ثانية∞اختبار الحبو في شكل  

اختبار الجلوس من الرقود  
ثنى الركبتين

 23.00 7.00 3.8135 10.6000عدد

الانبطاح المائل ثنى  
الذراعين

 8.00 2.00 1.9444 4.2667عدد

اختبار رفع الرجلين عاليا  
درجة 45

 21.20 4.47 5.2467 12.2227زمن / ثانية

 10.00 4.00 2.0424 6.2000عددالانبطاح المائل من الوقوف 

الوقوف بالقدم المفضله  
)طولية( على العارضة

 8.33 1.00 1.6650 2.9073زمن / ثانية

المفضلة الوقوف بالقدم  
)مستعرضة( على العارضة

 3.50 00. 1.1658 7300.زمن / ثانية

 الوقوف على مشط القدم 
اليمنى

 2.15 00. 69050. 9993.زمن / ثانية

 الوقوف على مشط القدم 
اليسرى

 1.30 00. 48922. 5820.زمن / ثانية

اختبار الانبطاح المائل من  
ث10الوقوف 

 12.00 3.00 2.3502 9.3333عدد

 23.15 12.00 3.5286 16.8953زمن / ثانيةاحتبار الجرى الزجزاج 

 10اختبار الخطوة الجانبية   
ث

 9.00 5.00 1.2228 6.9333درجة

اختبار الوثب العريض من  
الثبات

 100.00 30.00 16.906 60.4533سم

 22.00 5.00 4.8197 14.0760سماختبار الوثب العمودى  



9 
 

الحد 

 الادنى

الحد 

 الاقصى
)سارجنت(

اختبارالدفع الكرة الطبية  
ك( باليدين للامام3)

 220.00 110.00 31.644 158.9333سم

احتبار الجرى والمشى  
م(274.2ياردة ) 300

 236.00 115.00 32.135 154.6667زمن / ثانية

اختبار الجرى فى المكان  
ق 2لمدة 

 80.00 45.00 12.458 61.7333 عدد

اختبار الجرى المكوكى  
م55×5

 229.00 160.00 20.71 190.1333زمن / ثانية

اختبااااار قااااوة عضاااالات  
الرجلين )ديناموميتر(            

     كجم

اختبااااار قااااوة عضاااالات  
الظهر  )ديناموميتر(                                       

     كجم

اختباااااار قاااااوة القبضاااااة  
اليمنى                                
     كجم

اختباااااار قاااااوة القبضاااااة  
اليسرى                              
     كجم

ث ماان  4اختبااار العاادو  
البدء العالى                                           

     سم

متااار 30اختباااار العااادو  
من البدء المنطلق       

زمن / 
ثانية

     

اختبااااااار الجاااااارى فااااااى  
ث             15المكان 

     عدد

اختبااار ثنااى الجااذع ماان  
الوقوف                             
     سم

اختباااااار رفاااااع الكتفاااااين   
باستخدام عصى                           

     سم

اختبااار مرونااة مفصاال   
القدم                               

     سم

اختبار الجرى في شاكل  
∞                       

زمن / 
ثانية

     

اختبااار رمااى واسااتقبال  
الكرات                   

     درجة

اختبااار الحبااو فااي شااكل  
∞                       

زمن / 
ثانية

     

اختبااااار الجلاااااوس مااااان  
الرقود ثنى الركبتين                  

     عدد

الانبطاااااح المائاااال ثنااااى  
الذراعين                             
     عدد

اختبااااار رفااااع الاااارجلين  
درجة                 45عاليا 

زمن / 
ثانية
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الانبطاااااح المائاااال ماااان  
الوقوف                               
     عدد

الوقوف بالقادم المفضاله  
)طولية( على العارضة        

/  زمن
ثانية

      

الوقوف بالقادم المفضالة  
)مستعرضااااااااة( علااااااااى 

العارضة     

زمن / 
    ثانية

الوقاااااوف علاااااى مشاااااط  
اليمنى القدم

زمن / 
ثانية

      

الوقاااااوف علاااااى مشاااااط  
القدم اليسرى

 زمن /
ثانية

      

اختبار الانبطاح المائال   
ث              10من الوقوف 

عدد
     

 

احتبار الجرى الزجزاج                           
زمن / 

ثانية
    

اختبار الخطاوة الجانبياة   
ث                       10

    درجة

اختبار الوثب العريض   
من الثبات                         
    سم

اختباار الوثااب العمااودى  
)سارجنت(  

    سم

اختبارالااااااااادفع الكااااااااارة  
ك( باليااااادين 3الطبياااااة )

للامام          

سم
    

احتباار الجارى والمشاى  
م(             274.2ياردة ) 300

زمن / 
ثانية

    

الجاااااارى فااااااى اختبااااااار  
ق 2المكان لمدة 

    عدد

اختبار الجرى المكوكى  
م 55×5

زمن / 
ثانية

    

0.497

 

 

 الحد الاقصى الحد الادنى
اختبار قوة عضلات 
الرجلين )ديناموميتر(

 48.00 10.00 12.737 30.5600كجم

اختبار قوة عضلات 
الظهر  )ديناموميتر(

 46.00 16.00 9.1557 28.4000كجم

 12.00 50. 3.3101 4.3000كجماختبار قوة القبضة 
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اليمنى

اختبار قوة القبضة 
اليسرى

 7.00 00. 2.1945 2.4200كجم

ث من  4اختبار العدو 1
البدء العالى

 16.00 9.00 1.9444 13.0667سم

متر 30اختبار العدو 
من البدء المنطلق

 13.00 6.00 1.9726 8.7840زمن / ثانية

اختبار الجرى فى 
ث 15المكان 

 28.00 12.00 4.3828 20.0667عدد

اختبار ثنى الجذع من 
الوقوف

 5.00 10.00- 5.0095 2.6667-سم

الكتفين  اختبار رفع 
باستخدام عصى

 37.00 10.00 7.7077 21.1333سم

اختبار مرونة مفصل 
القدم

 22.00 10.00 3.3352 16.4667سم

اختبار الجرى في شكل 
∞

 155.00 63.00 31.747 105.8000زمن / ثانية

اختبار رمى واستقبال 
الكرات

 12.00 4.00 2.4746 7.5333درجة

اختبار الحبو في شكل 
∞

 160.00 61.00 31.410 113.9333زمن / ثانية

اختبار الجلوس من 1
الرقود ثنى الركبتين

 15.00 6.00 2.6583 10.2667عدد

الانبطاح المائل ثنى 
الذراعين

 10.00 2.00 2.6672 5.4000عدد

اختبار رفع الرجلين 3
درجة 45عاليا 

 23.00 8.00 4.5929 13.6667ثانية زمن /

الانبطاح المائل من 
الوقوف

 13.00 4.00 2.6095 6.6667عدد

الوقوف بالقدم المفضله 
)طولية( على العارضة

 10.00 1.50 2.3050 3.7187زمن / ثانية

الوقوف بالقدم المفضلة 
)مستعرضة( على 

العارضة
 3.00 00. 79301. 8800.زمن / ثانية

 الوقوف على مشط القدم
 اليمنى

 3.00 00. 78049. 1.3167زمن / ثانية

 الوقوف على مشط القدم
اليسرى

 1.50 00. 52978. 4267.زمن / ثانية

اختبار الانبطاح المائل 
ث10من الوقوف 

 15.00 4.00 3.6800 8.6000عدد

 23.00 10.25 4.2874 15.8367زمن / ثانيةالزجزاجاحتبار الجرى 

اختبار الخطوة الجانبية  
ث 10

 14.00 7.00 2.2296 10.4000درجة

اختبار الوثب العريض 
من الثبات

 81.4000سم
28.286

29 
50.00 144.00 

اختبار الوثب العمودى 
)سارجنت(

 25.00 9.00 4.9980 14.8667سم

اختبارالدفع الكرة الطبية 
ك( باليدين للامام3)

 350.00 109.00 88.12 196.8000سم

احتبار الجرى 1
ياردة  300والمشى 

م(274.2)
 218.00 100.00 37.84 144.2667زمن / ثانية

اختبار الجرى فى 
ق 2المكان لمدة 

 144.00 100.00 12.877 124.1333عدد
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اختبااااار قااااوة عضاااالات  
الرجلين )ديناموميتر(            

     كجم

اختبااااار قااااوة عضاااالات  
الظهر  )ديناموميتر(                                       

     كجم

اختباااااار قاااااوة القبضاااااة  
اليمنى                                
     كجم

اختباااااار قاااااوة القبضاااااة  
اليسرى                              
     كجم

ث ماان  4اختبااار العاادو  
البدء العالى                                           

     سم

متااار 30اختباااار العااادو  
من البدء المنطلق       

زمن / 
ثانية

     

اختبااااااار الجاااااارى فااااااى  
ث             15المكان 

     عدد

اختبااار ثنااى الجااذع ماان  
الوقوف                             
     سم

اختباااااار رفاااااع الكتفاااااين   
باستخدام عصى                           

     سم

اختبااار مرونااة مفصاال   
القدم                               

     سم

اختبار الجرى في شاكل  
∞                       

زمن / 
ثانية

     

اختبااار رمااى واسااتقبال  
الكرات                   

     درجة

اختبااار الحبااو فااي شااكل  
∞                       

زمن / 
ثانية

     

اختبااااار الجلاااااوس مااااان  
الرقود ثنى الركبتين                  

     عدد

الانبطاااااح المائاااال ثنااااى  
الذراعين                             
     عدد

اختبااااار رفااااع الاااارجلين  
درجة                 45عاليا 

زمن / 
ثانية

     

الانبطاااااح المائاااال ماااان  
الوقوف                               
     عدد

الوقوف بالقادم المفضاله  
)طولية( على العارضة        

زمن / 
ثانية

      

الوقاااوف بالقااادم اليمناااى  
)مستعرضااااااااة( علااااااااى 

العارضة     

زمن / 
    ثانية

اختبار الجرى المكوكى 
م55×5

 230.00 116.00 39.450 163.8000زمن / ثانية
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مشاااااط الوقاااااوف علاااااى  
اليمنى القدم

زمن / 
ثانية

      

الوقاااااوف علاااااى مشاااااط  
اليسرى القدم

زمن / 
ثانية

      

اختبار الانبطاح المائال   
ث              10من الوقوف 

      عدد

احتبار الجرى الزجزاج                           
زمن / 

ثانية
    

اختبار الخطاوة الجانبياة   
ث                       10

    درجة

اختبار الوثب العريض   
من الثبات                         
    سم

اختباار الوثااب العمااودى  
)سارجنت(  

    سم

اختبارالااااااااادفع الكااااااااارة  
ك( باليااااادين 3الطبياااااة )

للامام          

سم
    

احتباار الجارى والمشاى  
م(             274.2ياردة ) 300

زمن / 
ثانية

    

اختبااااااار الجاااااارى فااااااى  
ق 2المكان لمدة 

    عدد

اختبار الجرى المكوكى  
م 55×5

زمن / 
ثانية

    

0.497 
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