ـ 1 اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات (1(
الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للعضلات العاملة الخاصة بالوثبة الثلاثية

وحدة القياس : (م / سم) 
الأدوات المستخدمة : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض ، وشريط قياس ، وبورك 

وصف الأداء : يقف اللاعب خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ويبدأ اللاعب بمرجحة ذراعيه للخلف مع ثني الركبتين ، والميل إلى الإمام قليلا ، ثم يعمد اللاعب بالوثب للأمام بالرجل القائدة ، والدفع ، والنهوض ، والهبوط بالرجل الثانية ، ومن ثم الوثب ، وتعطى محاولتان لكل لاعب ، وراحة (5) دقائق بين محاولة وأخرى .

التسجيل : يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ، ويتم حساب أفضل محاولة .
2-اختبار ثلاث خطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات(1)
الغرض من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين العاملة بالوثبة الثلاثية . 

وحدة القياس :( م / سم )

 الأدوات اللازمة : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض ، شريط قياس و بورك . 

وصف الأداء : يقف اللاعب خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ، ويبدأ اللاعب بمرجحة ذراعيه للخلف مع ثني ركبتيه ، والميل إلى الإمام قليلا ، ثم يعمد اللاعب إلى الوثب للأمام بإحدى رجليه ، والدفع ، والنهوض ، والهبوط بالرجل الثانية ، ومرة أخرى بالرجل الأخرى ، والوثب للأمام ، ومن ثم الهبوط في الحفرة ، وتعطى محاولتان لكل لاعب ، وراحة (5) دقائق بين محاولة وأخرى . 

التسجيل : يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ، ويتم حساب أفضل محاولة . 
3- اختبار ركض 30  م من الثابت (2)
الغرض من الاختبار : لقياس التعجيل (التسارع) .
وحدة القياس : (الثانية) .
الأدوات : مكان مناسب للركض و ساعة توقيت و شريط قياس و بورك

وصف الأداء : يقف اللاعب خلف خط البداية ، وعند سماع الإشارة ، يبدأ بالركض بأقصى سرعة ممكنة إلى مسافة 30م .

التسجيل : يسجل الزمن من بداية  الشروع بالركض ، وحتى نهاية 30 م .
 4  -اختبار الخطوة والوثبة بالركض: (1)
الغرض من الاختبار : قياس القوة الخاصة بأداء المرحلة الثانية . والثالثة بالوثبة الثلاثية . 

وحدة القياس : (م / سم) .
الأدوات اللازمة : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض و شريط قياس و بورك .
وصف الأداء : يقف اللاعب خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ، ويبدأ اللاعب بمرجحة ذراعيه للخلف مع ثني ركبتيه ، والميل إلى الإمام قليلا ، ثم يعمد اللاعب إلى الوثب للأمام بالرجل التي يؤدي بها الخطوة فـــــي الوثبة الثلاثية ، والدفع ، والهـــــــبوط بالرجلين كليهما فـــــــي حفرة الوثب ، وتعطـــى محاولتان لكـــــل لاعـب ، وراحة (5) دقـائق بيــن محاولة وأخـرى .                                                       

 التسجيل : يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ، ويتم حساب أفضل محاولة.
 5 -اختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل: (2)
الغرض من الاختبار : قياس القوة السريعة (لكل رجل)

وحدة القياس : (م / سم)

الأدوات اللازمة : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض و شريط قياس و بورك. 

وصف الأداء : يقف اللاعب خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ، إذ تكون بداية القدمين ( الأمشاط ) ملامسة خط البداية ثم يبدأ اللاعب بمرجحة ذراعيه للخلف مع ثني ركبتيه ، والميل قليلاً ثم يعمد اللاعب إلى الوثب للأمام بالرجل القائدة ، ومن ثم تكرار الدفع للأمام الرجل نفسها لأداء خمسة حجلات ، ومن ثم الوثب ، والهبوط بالرجلين كليهما ، وهذا بالنسبة للرجل الأخرى ، وتعطى محاولتان لكل لاعب ، وراحة 5 دقائق بين محاولة وأخرى . 

التسجيل : يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ، ويتم حساب أفضل محاولة.
 6 -اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب (المستوى الرقمي) (1)
الغرض من الاختبار : قياس الإنجاز 

وحدة القياس : (م / سم ) . 
الأدوات اللازمة مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض و شريط قياس و بورك. 

وصف الأداء : من الركض السريع (مسافة اقتراب كاملة) ، يبدأ اللاعب بالحجلة أول مرحلة من مراحل الوثبة بالرجل القائدة ، ثم يؤدي الخطوة ، وهي المرحلة الثانية من مراحل الوثبة ، ومن ثم الوثب ، والهبوط بالرجلين كليهما في حفرة الهبوط ، وتعطى ثلاث محولات لكل لاعب ، وراحة 5 دقائق بين محاولة وأخرى. 

التسجيل : يكون القياس من لوحة الارتقاء إلى اأقرب أثر يتركه الجسم هذا الخط ، ويتم حساب أفضل محاولة .
أختبار ( الجري يمين – يسار 6م من كل جانب ) :- العمر ( 6- 32( سنة

غرض الاختبار :- قياس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة ودقة لاختبار المثير وقد وضع هذا الاختبار على أساس أنة يشبه الانماط الحركية في عدد مـــن الالعاب الرياضية.

الادوات اللازمة:- منطقة فضاء مستوية خالية من العوائق بطول 20 م وعرض 2م ، ساعة توقيت ، شريط قياس .  


وصف الاداء :- يقف المختبر عند أحد نهايتي خط المنتصف ويكون خط المنتصف بين القدمين بحيث ينحني بجسمه للامام قليلا ، يمســـك الحكم بساعـــة الايقاف بأحدى يدية ويرفعها الى أعلى ثم يقوم بسرعة بتحريك ذراعه أما ناحية اليسار أو اليمين وفي نفس الوقت يقوم بتشغيل الساعة ويستجيب المختبر لاشارة اليــــــــد ويحاول الجري بأقصى سرعة ممكنة في الاتجاة المحدد للوصول الى خط الجانب الذي يبعد عن خط المنتصف مسافة 6.40 م وعندما يقطع خط الجانب الصحيح يقوم الحكم بأيقاف الساعة . وأذا بدء المختبر الجري في الاتجاة الخاطىء فأن الحكم يستمر في تشغيل الساعة حتــــــى يغير المختبر أتجاهه ويصل الى خط الجانب الصحيح ويعطــــــــي المختبر (10) محاولات متتالية بين كل محاولة وأخرى20ث وبواقع 5 محاولات في كل جانب .

التسجيل :- يحتسب الزمن الخاص بكل محاولة لاقرب 1/10ث ودرجة المختبر هي متوسط المحاولات العشر .(1)

          خط المنتصف للحكم

     *

6.4
6.4


20م
  المختبر&

1- علي سلوم جواد : الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة القادسية ، 2004 ،ص114
الاختبار المهاري(جمناستك التوازن)
· الوقوف على اليدين لأداء نصف لفة للوقوف على اليدين على جهاز المتوازي. 

· الهدف من الاختبار: قياس قابلية اللاعب على أداء مهارة النصف لفة.

· الأدوات المستعملة: جهاز متوازي محاط ببساط إسفنجي.

· وصف الاختبار: يتخذ المختبر وضع الوقوف على اليدين ثم يقوم بأداء نصف لفة للوقوف على اليدين.

· حساب الدرجة: لقد تم تقويم المهارة باتفاق أعضاء اللجنة التحكيمية وذلك بأن تكون الدرجة النهائية للمهارة هي (10) درجات، ولقد استعان الباحث بخمسة محكمين دوليين معتمدين لدى الاتحاد العراقي للجمناستك كلجنة لتقويم مهارة اللاعبين للمجموعة الضابطة والتجريبية على جهاز المتوازي من خلال مشاهدة العرض التلفازي للاختبار، وقد استعملت استمارة التقويم الخاصة حيث فيها درجة القضاة الأربعة، فضلاً عن درجة حكم الفصل التي تعتبر مقياساً لدرجات القضاة الأربعة؛ لمعرفة مدى تجانس درجات الحكام وبحسب الفروقات القانونية التي نص عليها قانون التحكيم الدولي للجمناستك ،ثم يقوم حكم الفصل بشطب أعلى وأقل درجة وتجمع الدرجتين الوسطيتين وتقسم على (2) لاستخراج درجة اللاعب النهائية وكما مبين في أدناه. 

                                         مجموع الدرجتين الوسطيتين 

          درجة اللاعب النهائية = ــــــــــــــــــ_______________________

_________________________________________________________________________


 ) محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ اختبارات الاداء الحركي. ط3: (القاهرة، دار الفكر العربي ، 1994)، ص84.
1- اختبار الدحرجة الأمامية:- ( خريبط 1989، ص 189)(1)
 - الغرض من الاختبار: قياس مهارة الدحرجة الأمامية               
 - طريقة اداء الاختبار :يقوم المختبر بالجلوس على الاربع وعلى بداية الخط المرسوم من قبل المدرس . ومن ثم يؤدي الحركة.

 - طريقة احتساب النقاط : يعطي المتعلم (3) محاولات وتحسب كل محاولة صحيحة بدرجة (10)
2-اختبار الدحرجة الخلفية:- ( خريبط 1989، ص 189)(2)
 - الغرض من الاختبار : قياس مهارة الدحرجة الخلفية. 
 - طريقة اداء الاختبار:يقوم المختبر بالجلوس على الاربع وظهره بأتجاه الخط المستقيم الذي يرسمه المدرس وكعب القدمين على الخط ومن ثم يؤدي الحركة .

 - طريقة احتساب النقاط : يعطى المتعلم (3) محاولات وتحسب كل محاولة صحيحة بدرجة (10 ).

2- اختبار الوقوف على الرأس. (3)
 - الغرض من الاختبار: قياس مهارة الوقوف على الرأس 

- الادوات اللازمة : قاعة جمباز – بساط – طباشير
_______________________________________________

· 1.د نجاح مهدي شلش / تعلم بايو ميكانيك / الجامعة المستنصرية / كلية التربية الاساسية. 

· 2.د مجيد جاسب حسين / فسلجة / جامعة ميسان / كلية التربية الرياضية 
- طريقة اداء الاختبار: يقوم المختبر بأداء اختبار الوقوف على الرأس من وضع الجثو ومن الخط الذي يرسمه المدرس ومن ثم يؤدي الحركة.
- طريقة احتساب النقاط: يعطي المتعلم ( 3 ) محاولات وتحسب كل محاولة صحيحة بدرجة ( 10) 

4- اختبار العجلة البشرية: ( خريبط ، ريسان ،1989)(4)
- الغرض من الاختبار: قياس مهارة العجلة البشرية

- طريقة الأداء : يقوم المتعلم بأداء اختبار العجلة البشرية من الثبات ثم يقوم المدرس برسم خط مستقيم على الأرض حيث يقوم المتعلم بالوقوف على الخط المرسوم وأداء الحركة جانبا وعلى الخط المستقيم .
- احتساب التقاط : يعطى كل متعلم ( 3) محاولات وتحسب كل محاولة صحيحة بنقطة ( 10 ).

.د مجيد جاسب حسين / فسلجة / جامعة ميسان / كلية التربية الرياضية
(1( إيهاب داخل : تأثير تدريبات الوثب على وفق عزوم القصور الذاتي في تطوير القوة الخاصة والمســـــتوى 


     الرقمي للوثبة الثلاثية المبتدئين ، رسالة ماجستير، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 2004 ، ص35


(1) صريح عبد الكريم ، مدى تأثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثبة الثلاثية ، رسالة ماجستير


     ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 1986 ، ص 52


(2) محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية الرياضية ، ط 4 ، القاهرة ، دار الفكر العربي ،


      2001 ، ص34





(1) إيهاب داخل : مصدر سبق ذكره ، ص36


(2) صريح عبد الكريم : مصدر سبق ذكره  ، 1986 ، ص 59





(1) مهدي كاظم تأثر استخدام بعض أساليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة السريعة وانجاز الوثبة الثلاثية


     ، أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد1999م,ص55.








