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سجل مهارات  ( لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس ) الفصل الدراسي الثاني  صف ثاني متوسط 
	


م
	


اسم الطالب
	مكونات الوحدة التدريبية
 
	القوة العضلية
 
	السرعة
 
	الاستقبال بالساعدين من الجانب

	الضربة الساحقة المستقيمة 

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	القوة العضلية 

	السرعة

	الإرسال بوجه المضرب الأمامي

	الضربة الرافعة الأمامية بوجه المضرب

	الضرب الساحقة بوجه المضرب

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	القوة العضلية (قوة عضلات البطن  )

	الاتزان
	الدحرجة الأمامية الطائرة

	الشقلبة الأمامية على اليدين بالارتقاء المفرد

	أداء القفز داخلا على المهر بالطول

	الميزان (الأمامي .الجانبي . الخلفي )

	السقطة الخلفية (القرفصاء  أوشيرو – أوكيمي)
 
	السقطة الخلفية ( الحركة  أوشيرو – أوكيمي)
 
	السقطة الجانبية ( الرقود  القرفصاء  يوكو – أوكيمي)

	السقطة الجانبية (الوقوف  يوكو – أوكيمي )

	تطبيقات الأداء "جملة حركية " تعزيز نواتج التعلم
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