
 

 
  التاريخ :  الأسبوع:  المحاضرة  :

ق(/ دفاعات 20 ق(/ المستتتتت امة الاستتتترى ل   ع م  التحرو لخما   ل     10المستتتتت امة الاستتتترى ل   ع   مهارى : موضوع الدراسة :
 ق(20المست امة الاسرى ل   ع  

   ق(5ق(/ مر نة  10ق(/ توافق  10السرعة   بدنى : 
( 8عزيزى الطالب : ع اك بقراءة  رقة العمل بعناية  الاجتهاد فى استتتتتتتتاعاا بل جوانب عرر المهارة م  الاستتتتتتتتعانة بورقة عمل المحاضتتتتتتترة  

 التدريب البدناة ب دية.ل مست امة الاسرى ل   ع بما ع اك تنفي  

  صتتت  العمتتتتل
 ملاحظات داء الأ كم العمل

 عدد 
  

 زمن 
 اداء

 زمن
  الراحه

✓ × 

       أ لًا : ال انب المهارى 
       ق20دفاعات المست امة الاسرى ل   ع :  -1

ع اك مراعاتها عند تع م المهارات الدفاعاة  الآن ( لإعادة قراءة الاعتبارات التى 4عزيزى الطالب : ارج  لورقة العمل المحاضرة  
 .3، 2، 1( صور 13ع اك بالنظر إلى بافاة أداء الدفاع ل مست امة الاسرى ل   ع شكل  

 

ال طو ل     قبل  صول لكمة المنافس ع ى أن تبدأ ال طو بالقد  ال  فاة م  الحفاظ ع ى  قفة الاستعداد  النظر  -1صورة 
 ل منافس.

 

الصد بمرفق  ساعد ال راع الاسرى م  الحفاظ ع ى  قفة الاستعداد  انثناء ال  ع لخما  ق يلًا  النظر  -2صورة 
 ل منافس.

   

     الصد بالساعدين  المرفق ل  راعين بضمهما أماماً ل دفاع عن المنطقة الأماماة  النظر  -3صورة 



 ل منافس.
الثلاث الستتتتتتتتابقة بمفردو  م تت يل منافس يمدى ال كمة عزيزى الطالب : ع اك بأداء أشتتتتتتتتكال الدفاع 
  أنت تمدى المهارات الدفاعاة السابقة

    - ق4

       تدريبات فردية :
  :(   - ق1 8 ع اك بأداء أشكال الدفاع السابقة  الرجوع لوقفة الاستعداد فى عدتين من الثبات. -
  :(   - ق1 8 الثبات.نفس التدريب السابق  لكن فى عدة  احدة من  -
  :(   - ق1 10 نفس التدريب السابق من الحربة. -

       تدريبات ز جاة م  الزميل :
الزميل يمدى ال كمة من الثبات فى عدة  ع اك الدفاع بال طو ل     ع ى أن تبدأ الحربة  -

عدة  م (  العودة إلى  قفة الاستتتتتتتتتتعداد فى 1بالقد  ال  فاة  الامنى( بما بالصتتتتتتتتتور  
 التبديل.

 (    ث60 ق2 16

 (    ث60 ق2 20 نفس التدريب السابق  لكن الأداء  الرجوع لوقفة  الاستعداد فى عدة  احدة. -
الزميل يمدى ال كمة من الثبات فى عدة  ع اك الدفاع بالصتتد بمرفق  ستتاعد ال راع الاستترى  -

 التبديل.(  العودة لوقفة الاستعداد فى عدة  م 2كما بالصورة  
 (    ث60 ق2 16

 (    ث60 ق2 20 نفس التدريب السابق  لكن الأداء  الرجوع لوقفة الاستعداد فى عدة  احدة. -
 
الزميل يمدى ال كمة من الثبات فى عدة  ع اك بأداء الدفاع بالصتتتد بالمرفقين  الستتتاعدين  ضتتتمهما أما   -

 فى عدة  م التبديل. (  العودة لوقفة الاستعداد3ال سم، بما بالصورة  
 (    ث60 ق2 16

 (    ث60 ق2 20 نفس التدريب السابق  لكن الأداء  الرجوع لوقفة الاستعداد فى عدة  احدة. -



    ث60 ق2 5 النظر إلى أشكال أداء المست امة الاسرى ل   ع  أدائها.  ( 8ع اك بمراجعة  رقة العمل بالمحاضرة   -
 م أدائها فى جولة حرة  3، 2، 1ال اصتتتة بالمستتتت امة الاستتترى ل   ع بالصتتتور ع اك بمراجعة الدفاعات  -

 م  الحفاظ ع ى  قفة الاستعداد  التحربات.
 (:    ث60 ق2 -

    ث60 - - يمكنك أخ   قت ل راحة. -
       ق(20المست امة الاسرى ل   ع م  التحرو لخما   ل     :   -2

تع م المست امة الاسرى ل   ع من الثبات  الآن جاء د رو لتع مها من الحربة فع اك التربيز فى عزيزى الطالب : لقد اجتهدت فى 
 خطوات تع مها لكى ت يد أدائها  تصبح أفضل طالب فى الم موعة يمكنك أدائها فكن منتبهاً فى ال طوات التالاة :

   

    4، 3، 2، 1( صور 14معى لشرح بافاة أدائها، شكل  أنظر إلى الصور ال اصة بالأداء م  التحرو لخما   ل      تعال 
تحرو القد  الأماماة  الاسرى( بالزح  لخما  م  أداء المست امة الاسرى ل   ع  د ران الكت  الأيسر  ال  ع ناحاة  -1صورة 

 الامين.
   

 
فى نفس المسار الحربى لخداء  العودة تحرو القد  ال  فاة  الامنى( نفس المسافة لخما  م  سحب ال راع الاسرى  -2صورة 

 لوقفة الاستعداد.
   

    تحرو القد  ال  فاة  الامنى( ل     م  أداء المست امة الاسرى ل   ع  د ران الكت  الأيسر  ال  ع ناحاة الامين. -3صورة 
سار الحربى لخداء  العودة لوقفة تحرو القد  الأماماة  الاسرى( بالزح  ل     م  سحب ال راع الاسرى فى نفس الم -4صورة 

 الاستعداد.
   

       عزيزى الطالب :
( لإعادة قراءة الاعتبارات ال اصة بأداء المهارات م  التحرو  ع اك الالتزا  4ع اك بالرجوع لورقة العمل   -

 به ه الاعتبارات فى التدريبات التالاة :
    - ق3 -

    - ق1 2ال اصة بأداء المست امة الاسرى ل   ع م  التحرو لخما   الصور  2، 1ع اك بإعادة النظر إلى الصور  -



 ال اصة بأداء المست امة الاسرى ل   ع م  التحرو لخما ، فع اك ملاحظة الفرق بين الأدائين  4، 3
 ب لك بل أداء  العلامات الموجودة ع ى الأرر لتدل ع ى شتتتتكل التحرو م  الأداء  م ع اك بأداء بل 

 ن الثبات فى عدتين.لكمة ع ى حدة م
تعال تدريبات : عزيزى الطالب : إن مراعاتك للإرشادات  الاعتبارات ال اصة بالأداء سوف تمكنك من أداء التدريبات التالاة بإتقان  بسهولة ف

 معى إلى التدريب.
 

 القد  الاستتتتترى فى نفس أداء ال كمة م  أخ  نصتتتتت  خطوة بالزح  بالقد  الاستتتتترى لخما   العودة بال كم  -
 المسار لوقفة الاستعداد.

  :(   ث30 ق1 10

  :(   ث30 ق1 10 من الثبات. 2، 1أداء ال كمة م  التحرو بالزح  لخما  فى عدتين بما بالصور  -
  :(   ث30 ق1 15 نفس التدريب السابق الأداء فى عدة  احدة من الثبات. -
  :(   ث30 ق1 15 نفس التدريب السابق من الحربة. -
أداء ال كمة م  أخ  نصتتتتتتتتت  خطوة بالزح  بالقد  الامنى ل      العودة بال كمة  القد  الامنى فى نفس  -

 المسار لوقفة الاستعداد.
  :(   ث30 ق1 10

  :(   ث30 ق1 10 من الثبات. 4، 3أداء ال كمة م  التحرو بالزح  ل     فى عدتين بما بالصور  -
  :(   ث30 ق1 15 السابق الأداء فى عدة  احدة من الثبات.نفس التمرين  -
  :(   ث30 ق1 15 نفس التدريب السابق من الحربة. -
  :(   ث60 ق1 10 أداء لكمة من التحرو لخما   م لكمة من التحرو ل     من الحربة. -
ات اه تحرو الزميل   تمدى المستتتتتت امة الاستتتتترى ل   ع م  التحرو عكس 3 قوف مواجه زميل ع ى بعد  -

  مراعاة الحفاظ ع ى المسافة(.
 (    ث60 ق1 -

 



 
 

   
( التحرو ل     ل دفاع من مست امة يسرى 1 

 ل   ع.
( الصد بمرفق  ساعد ال راع الاسرى ل دفاع من 2 

 مست امة يسرى ل   ع
( الصد بمرفقى  ساعدى ال راعين ل دفاع من 3 

 مست امة يسرى ل   ع
 (13شكل  

 المهارات الدفاعاة من ال كمة المست امة الاسرى ل   ع



   

 

 
 
 
 
 
 3) 

 

 
 
 
 
 
 2 ) 

 
 
 

 4) 

 

 
 
 

 1 ) 

 
 مهارة التحرو لخما  مهارة التحرو ل    
 المست امة الاسرى ل   ع م  التحرو لخما   ل     (14شكل  

 



تدريبات الصفات   
 البدناة بالبرنامج 

   الصفة (

عدد مرات  التمرين
 التكرار

 أداء  عدد الم موعات زمن الراحة زمن الأداء
 العمل

 ملاحظات

✓ × 
    3 ث53 ث7 - (43تمرين   - ق(10السرعة    1
    3 ث54 ث6 - (42تمرين   -  
    3 ث56 ث4 - (47تمرين   -  
    - ث60 - - راحة  
    1 ث40 ث30 50 (48تمرين   - ق(10التوافق   2
    1 ث30 ث40 40 (50تمرين   -  
    1 ث40 ث60 50 (53تمرين   -  
    2 ث30 ث30 30 (71تمرين   -  
    2 ث30 ث30 40 (72تمرين   -  
    2 ث30 ث30 40 (79تمرين   -  
    1 ث20 ث40 45 (85تمرين   - ق(5المر نة   3
    1 ث20 ث40 15 (97تمرين   -  
    2 ث30 ث60 30 (100تمرين   -  
 
 
 
 


