
 Lancer de Médecine Ball assis اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس: -2-4

  :الرياضات المعنية 

   كُت، كزة اض ي لأداة بقىة وبصزعت )جخصصاث الزمي، الزغبي، كزة القدم الأمزٍ اضاث التي جخميّز بزمي الزٍ الزٍ

 الُد...(؛

  ت )الخنض، الخجدًف...(؛ اضاث التي حعخمد بصفت كبيرة على قدرة الأطزاف العلىٍ  الزٍ

   .اضُين المصابين والذًن لا ٌصخطُعىن اشخعمال الجزء الصفلي ن جُد للزٍ مثل جمزٍ ًُ مكن أن  ًُ  كذلك هذا الاخخبار 

 :الغرض من الاختبار 

  .ت م قدرة الأطزاف العلىٍ  جقىٍ

  :الأدوات المستعملة 

  حائط؛ 

  ( ؛ 4 -2كزة طبُت)كغ 

  ط قُاس؛  شزٍ

   ن. 3إلى  2من  مخخبِرً

  :طريقة الإجراء 

   ت لمدة  دقائق؛  55ًقىم المخخبر بإجزاء حسخين خاص بالأطزاف العلىٍ

  اض ي على الأرض والظهز ملاصق للحائط، والزجلان ممدودجان على الأرض؛  ًجلض الزٍ

   كىن الُدان خلف الكزة مصك المخخبَر الكزة الطبُت بكلخا الُدًن وأشفل الذقن، حُث جكىن ملاصقت للصدر، وٍ ًُ

 الطبُت، والمزفقان مفزودجان؛

  .ًقذف المخخبَر الكزة الطبُت من مصخىي الصدر لأبعد مصافت مُمكنت 

 

  
 

 

 

 



 :التسجيل 

  ؛شم 05مُقزبت لأقزب حصاب مصافت الزمي من الحائط إلى هقطت شقىط الكزة،  ًخم 

  جُحدصب أحصن هدُجت من زلار محاولاث. 

 :ملاحظة 

  ثبذ بىاشطت ًىجد شكل آخز من الاخخبار؛ وهى الاخخبار من على الكزس ي، حُث ًجلض المخخبَر على الكزس ي وٍ

 والظهز واشتراكهما في الأداء؛حزام من على مصخىي الصدر لكي ًمنع حزكت الجذع 

  مكن القُام به دون الاجكاء على الحائط، ممّا ٌصمح بالحزكت العكصُت للظهز ًُ على حصب الهدف من الاخخبار؛ 

 والحىض. 

 :إيجابيات الاختبار 

  شهل الخنفُذ؛ 

  ع جدا؛  شزَ

  ط.من وضع الجلىس ومن وضع الاجكاء على الحائط؛ ٌصمح بخقُُم قدرة الطزف العلىي فق 

 :سلبيات الاختبار 

  ن لإدارة الاخخبار. 3إلى  2ًخطلب من  مخخبِرً

 

 

 


