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سجل مهارات  ( لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس ) الفصل الدراسي الثاني  صف خامس ابتدائي
	


م
	


اسم الطالب
	التغير في معدل التنفس والتفسير المبسط له

	القوة العضلية

	السرعة
	تمرير الكرة بالأصابع للأمام 

	تمرير الكرة من الأسفل بالساعدين 

	الإرسال الجانبي من الأسفل

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	مسك المضرب

	وقفة الاستعداد

	الإرسال بوجه وظهر المضرب

	القاطعة الأمامية بوجه وظهر المضرب

	القوة العضلية

	السرعة

	الضربة الرافعة الخلفية

	الضربة الرافعة الأمامية

	الضربة نصف الطائرة

	الضربة الساحقة الأمامية

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	قوة عضلات البطن

	الرشاقة
	الدحرجة الأمامية المنحنية 
	الوثب للأعلى لأداء نصف لفة حول المحور الطولي 

	القفز فتحاً على المهر عرضاً

	مدخل في رياضة الجودو
	الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء

	الوقفة الهجومية (اليمنى – اليسرى)
	الوقفة الدفاعية (اليمنى – اليسرى)
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