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


م
	


اسم الطالب
	أهمية الإحماء

	أهمية التهدئة

	كيفية تجنب الإصابات

	القوة العضلية
	السرعة
	تمرير الكرة بالأصابع للأعلى وللخلف

	تمرير الكرة من الأسفل بالساعدين للأعلى وللخلف

	الإرسال المواجه من الأعلى

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	القوة العضلية

	القدرة العضلية

	مسكة المضرب الآسيوية 
	الإرسال بوجه المضرب الخلفي

	الضربة الساحقة الخلفية

	الضربة الساقطة

	القوانين الضرورية التي تحكم اللعبة

	قوة عضلات البطن

	الاتزان
	الدحرجة الأمامية من المشي

	الدحرجة الأمامية المكورة 
	الوقوف على اليدين والثبات (2ث)

	الشقلبة الجانبية على اليدين (العجلة)

	القفز داخلاً على المهر بالعرض

	مدخل في رياضة الجودو
	الوقفة الهجومية (اليمنى – اليسرى)
	الوقفة الدفاعية (اليمنى – اليسرى)

	المجموع
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