
  Lancer de Médecine Ball au-dessus de la tête  اختبار رمي الكرة الطبية من فىق الرأس: -2-6

 :الرياضات المعنيّة 

  اخخبار خاص بالزياضاث التي حعخمد على رمي الكزاث )الزغبي، كزة القدم(؛ 

   يقيض اهفجاريت عضلاث الذراعين والكخف والظهز والعضلاث الجاهبيت ومنه الكثير من الزياضاث  بصفخه اخخبار

 معنيت بهذا الاخخبار وخصىصا الزياضاث التي حعخمد على العضلاث شالفت الذكز.

 :الهدف منه  

  .جقىيم قدرة الذراعين والظهز 

 :الأدوات المستعملة 

  ( ؛ 4 -2كزة طبيت)كغ 

  شزيط قياس؛ 

  .مُقىمان أو ثلاثت 

 :كيفية الإجراء 

   دقائق؛ 5يقىم المخخبر بإحزاء حسخين خاص بالأطزاف العلىيت لمدة 

  يقف المخخبَر خلف خط مُحدد؛ 

  الزحلان مبعدجان للخارج قليلا بعزض الكخفين؛ 

  يُمصك الكزة الطبيت بكلخا يديه من الجاهب؛ 

  اس في كزة القدم؛عندما يكىن المخخبَر حاهزا، يخخذ وضعيت رمي الخم 

   يزمي الكزة الطبيت لأبعد مصافت مُمكنت؛ 

  .ويُصمح له بالخقدم بخطىة للأمام بمجزد رمي الكزة 

 

 

 

 

 



  :طريقة تسجيل النتائج 

   ،؛شم 01مُقزبت لأقزب يخم حصاب مصافت الزمي من الخط إلى هقطت شقىط الكزة 

  جُحدصب أحصن هديجت من ثلاث محاولاث. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ملاحظة 

  في هذه الحالت يُصمح للمخخبَر بالصقىط للأمام عند  يجلض المخخبَر على ركبديه،يىحد شكل آخز للاخخبار؛ حيث

 رمي الكزة.  

 :ايجابيات الاختبار 

  شهل الخنفيذ؛ 

  شزيع حدا؛ 

 :سلبيات الاختبار 

  مخخبِرين لإدارة الاخخبار. 3إلى  2يخطلب من 

 

 


