
ي الحركة نطاق هو  ة أو مفصل يؤديها أن يمكن الت من سلسل

المفاصل.

ل تَحمُّ فعلرد 

ت من لمجموعة يمكن  ي تنتج أن العضلا أو واحدة حركة ف

انقباض.

الضغطالجلوس/اختبار 

ت  ة اللياقة مكونا ي بالصحةالمتعلقة البدن

ي اختبار  البديلةباليد الحائط رم

ي  ت قدرة ه ت مجموعة أو العضلا تحمل على العضلا

ت  الزمن.من فترة مدى على المتكررة الانقباضا

الجسم.

واسعةقفزة يقف 

قوة

المرونة

ت وق

ي عضل

اللقلقموقف اختبار 

ل تَحمُّ

والوصولالجلوس اختبار 

المسطرةسقوط اختبار 

اليدقبضة دينامومتر اختبار 

ت مسماك اختبار  الجلدثنيا

ي  به.الخاصة الدعم قاعدة فوق كتلته بمركز الاحتفاظ على المؤدي قدرة ه

تعبير

ي  بالكامل جسده إبقاء مع بسرعة، جسده وضعية تغيير على المؤدي قدرة ه

ت  السيطرة.تح

سرعة

ب / اختبار  دقيقة 12لمدة كوبر تشغيل بلي

السرعةاختبار  30

توازن

ي وقوة بسرعة عضلاتنا لتقلص  –والسرعة القوة من مزيج هو  متفجر عمل ف

واحد.

ي  ي الاستمرار على القدرة ه بالأكسجين الرياضة ممارسة ف

ب.دون الزمن من طويلة لفترة  تع

ت استجابة وسلاسة بدقة الجسم أجزاء من أكثر أو جزأين تحريك على المؤدي قدرة هو التنسيق  للمنبها

الحواس.من 

ب  ة القل الدمويةوالأوعي

ي  ة القصوى القوة ه أوللعضل

ي اختبار  إلينويأجيليت

ي عضل

ي  بسرعة. Bإلى  Aمن الانتقال على القدرة ه

ي  هون من المناسبة الكمية حمل على القدرة ه العضليةوالأنسجة الد

قوة

ت مقدار هو  الحافز.تقديم بعد الحركة لبدء المؤدي يستغرقه الذي الوق

ت  ة اللياقة مكونا ي بالمهارةالمتعلقة البدن

الحركةخفة 

جسم
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