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	مرفق ( 3 )
	أسم الأختبار :
	اختبار الجري الزجزاجي .
	غرض الاختبار :
	- قياس القدرة على تغيير الاتجاه أثناء الجري .
	الأدوات اللازمة :
	- شريط قياس ، ساعة إيقاف ، عدد 4 كراسي أو حواجز لألعاب القوى .
	- ميدان للجري يقام على أرض صلبة طوله 9م وعرضه 2م .
	- يرسم خط للبداية طوله 1.80 م وسمكه 5 سم .
	- توضع أربعة حواجز أو كراسي في مواجهة خط البداية ، بحيث يكون الحاجز الأول منها على بعد3.60م من هذا الخط ، والمسافة بين كل خط والآخر 1.80م .
	- تحدد نقطتان عند طرفي خط البداية والنهاية، ولتكن هاتان النقطتان ( أ ، ب) .
	وصف الأداء :
	- يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط البداية وعند الطرف الأيمن للخط عند النقطة (أ).
	- عند اعطاء المختبر إشارة البدء يبدأ المختبر في الجري بين الكراسي أو الحواجز على شكل ∞ ، ثم يدور المختبر حول الحاجز الأخير ، ثم يستمر في الجري بين الحواجز بنفس الطريقة السابقة ،وعندما يصل إلى الحاجز الأول ينطلق منه ليقطع خط البداية والنهاية عند الطرف ...
	تعليمات الاختبار :
	- يبدأ المختبر الجري من وضع الوقوف عند النقطة ( أ ) .
	- يكون اتجاه الجري بين الحواجز الأربعة.
	- ينتهى الاختبار بأن يقطع المختبر خط النهاية بأقصى سرعة ممكنة عند النقطة (ب) .
	- يعطى المختبر محاولة واحدة فقط .
	حساب الدرجات:
	- درجة كل مختبر هي الزمن الذى يستغرقه ة لأقرب 1/10 من الثانية . (2 : 434)
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	البرنامج التعليمي المقترح

