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سجل مهارات  ( لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس ) الفصل الدراسي الأول  صف رابع ابتدائي
	


م
	

اسم الطالب/ـه
	الأوضاع الصحيحة للجلوس وأهميتها لسلامة القوام

	الأوضاع الصحيحة لرفع الأشياء وأهميتها لسلامة القوام

	اللياقة القلبية التنفسية – القدرة العضلية

	تمرير الكرة بوجه القدم الداخلي

	الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي

	كتم الكرة بأسفل القدم

	تصويب الكرة بوجه القدم الداخلي

	القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

	القوة العضلية - السرعة

	المسكة الأمامية –  المسكة الخلفية

	وقفة الاستعداد

	الضربة الأمامية + الارسال بوجه المضرب

	صد الكرة

	القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

	اللياقة القلبية التنفسية - السرعة

	البدء العالي والمواد القانونية الحديثة المرتبطة

	الجري الصحيح والمواد القانونية الحديثة المرتبطة

	الوثب الطويل بطريقة القرفصاء 

	والمواد القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

	الوقفات (وقفة المشي) / ,,أب – سوجي

	الوقفات (وقفة الطعن الامامية) /أب – كوبي

	المهارات الهجومية من الحركة (اللكمة الامامية المستقيمة) / أولجل – جيروجي/ مومتونج – جيروج

	المهارات الهجومية من الحركة
(الركلة الأمامية) / أب – تشاجي

	تطبيقات الأداء " جملة حركية "
(تعزيز نواتج التعلم)
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