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 :الرياضات المعنيّة 

   كُت، كسة اض ي لأداة بقىة وبصسعت )جخصصاث السمي، السغبي، كسة القدم الأمسٍ اضاث التي جخميّز بسمي السٍ السٍ

 الُد...(؛

   اضاث القخالُت( أو جصما )قسص...(؛ اضاث التي حعخمد على الدفع بقدزة قصىي لمنافض )السٍ  أو السٍ

  .)...ت )الخنض، الخجدًف اضاث التي حعخمد بصفت كبيرة على قدزة الأظساف العلىٍ  السٍ

 :الغرض من الاختبار 

  .ت م قدزة الأظساف العلىٍ  جقىٍ

  :الأدوات المستعملة 

  ( ؛ 4 -2كسة ظبُت)كغ 

  غ قُاس؛  شسٍ

   ن. 3إلى  2من  مخخبِرً

  :طريقة الأداء 

   ت لمدة  دقائق؛ 5ًقىم المخخبر بإجساء حسخين خاص بالأظساف العلىٍ

  ًقف المخخبَر وظهسه إلى الحائغ؛ 

   كىن الُدان مصك المخخبَر الكسة العبُت بكلخا الُدًن وأشفل الرقن، بحُث جكىن الكسة العبُت ملاصقت للصدز، وٍ ًُ

 خلف الكسة العبُت، والمسفقان مفسودجان؛

  .ًقرف المخخبَر الكسة العبُت من مصخىي الصدز لأبعد مصافت مُمكنت 

 
 

  :التسجيل 

  ؛شم 01مُقسبت لأقسب حصاب مصافت السمي من الحائغ إلى هقعت شقىط الكسة،  ًخم 

  جُحدصب أحصن هدُجت من ثلاث محاولاث. 



 :ملاحظة 

  ًىجد شكل ثان من الاخخباز؛ وهى الاخخباز من دون الحائغ، وذلك على حصب الهدف من الاخخباز؛ حُث ٌصمح

 للظهس والحىض؛ القُام به دون الاجكاء على الحائغ بالحسكت العكصُت

  كما ًىجد شكل ثالث من الاخخباز؛ وهى الاخخباز من وضعُت القسفصاء، وذلك بغسض عزل مصاهمت ومشازكت

 الجزء الصفلي، ولكن في هره الحالت شىف ًفقد الاخخباز ميزة الخخصصاث التي حعخمد على الىضعُت العمىدًت.  

 :إيجابيات الاختبار 

  شهل الخنفُر؛ 

  ع جدا؛  شسَ

  .وضعُت الىقىف حصمح بخقُُم خاصت قدزة العسف العلىي في بعض الخخصصاث 

 :سلبيات الاختبار 

  ن لإدازة الاخخباز؛ 3إلى  2ًخعلب من  مخخبِرً

  العلىي وضعُت الىقىف لا حصمح بالحصىل على الأهداف المسجىة وذلك لعدم عزل الجزء. 

 

 


