
 6رقم ورقة المعيار : 
 10، 9، 8المحاضرة : 

 المهارة : المستقيمة اليسرى للجذع
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     :عزيزى الطالب الملاحظ 

     عليك بالتأكيد على النقاط الفنية الهامة للمهارة عند توجيه زميلك 
     المستقيمة اليسرى للجذع من الثبات : -1

يمكن أداء المهااارة نثنى الرتيتين طقأ أو مياال الجااذع ل مااا   -
ولليمين أو أدائهااااا بمياااال الجااااذع و نى الرتيتين طى  ف  

 الوقت.

    

     رى مع تدرج  زول الجسم لأسفل.طرد الذراع اليس -
     الحفاظ على وضع الدطاع بالذراع اليمنى عند الأداء. -
     الدطاع بالكتف الأيسر مكان القبضة للدطاع عن الجا ب الأيسر  -
     عودة الذراع الضاربة للدطاع بعد الأداء مباشرة طى خأ مستقيم. -
     اء.الحفاظ على اتزان الجسم أ ناء الأد -

     المستقيمة اليسرى للجذع من الحرتة : -2
 ف  الإجراءات الساااابقة التى تتبع طى المساااتقيمة اليسااارى للرأ  
من الحرتااة مع مراعاااة تطييش الأشاااااااااكااال الم تلفااة لأداء 

 المستقيمة اليسرى للجذع.

    

 



 7رقم ورقة المعيار : 
 15، 14، 13، 12المحاضرة : 

 : دطاعات المستقيمة اليسرى للجذعالمهارة 

    

     عزيزى الطالب الملاحظ :
     عليك بالتأكد من أداء زميلك المؤدى للنقاط الفنية الهامة طى المهارة 

     الدطاع بالتحرك لل لف : -1
     اليدء بالقد  ال لفية )اليمنى( للتحرك لل لف تتبعها القد  الأمامية. -
     ع خروج لكمة المناط .تيدأ الحرتة م -
     التحرك بالزحف والنظر للمناط  أ ناء الأداء. -
     الحفاظ على وقفة الاستعداد أ ناء أداء الدطاع. -

     الدطاع بالصد بمرطش وساعد الذراع اليسرى : -2
     النظر للمناط  أ ناء الدطاع. -
     والساعد الأيسر. الدوران قليلًا لليمين لمقانلة لكمة المناط  -
     ميل الجذع قليلًا ل ما  بقدر الإمكان للدطاع عن الجذع. -
     الحفاظ على الذراع والقبضة اليمنى بجا ب الجسم. -

     الدطاع بالصد بمرطقى وساعد الذراعين : -3
     ميل الجذع ل ما  عند خروج اللكمة من المناط . -
     اعدين متوازيين أما  الجسم بقدر الإمكان.ضم الذراعين ليكون الس -
     النظر للمناط  والحفاظ على وقفة الاستعداد. -



 
 


