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  World Federation of KOWAT ALRAMI 
 

 ( قيةلتر وا تبارات) برىامج الاخ
 أشٙش ( 4) ِذح اٌزذس٠ت  اٌٝ دسعخ إٌغّخ

 

 

 ِغزٜٛ ا١ٌٍٛٔخ . -الأؽّبء اٌزارٟ ٌٍغغُ  -1

 طّخ٠ٍٓ ح١ٌٍٛٔش رـ١ّغ أشىخٌٙخ كظٝ ٠ظّىٓ حٌلاػذ ِٓ طؤى٠ش حٌلَوخص حٌّطٍٛرش ِٕٗ.

 

  :STANCE -اٌٛلفبد الأعبع١خ  -2
ٌمي١ِٓ ، حٌـُٔ ، ح١ٌي٠ٓ ، حلآظؼيحى ٚلفش حلآظؼيحى ٚٚلفش حٌمظخي ِغ ِلاكظش ٚػؼ١ش ح

 ٚحٌظٛحُْ .
 

 : PUNCHES -اٌٍىّبد  -3

رخ١ٌي ح٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ِغ َِحػخس ؽ٠َمش  ( HOOK) ( حٌوطخف١ش  JABحٌّٔظم١ّش ) 

 آىحثٙخ .
 

 : KICKS -اٌشولاد  -4

رخ٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش    ( KICK ROUNDHOUSE)( حٌيحث٠َش   FRONTح٤ِخ١ِش ) 

 ؽ٠َمش آىحثٙخ. ِغ َِحػخس
 

 : BLOCKS -اٌذفبػبد  -5

 طي حٌٍىّخص حٌّٛؿٙش ٌٍـٌع ٚحٌٛؿٗ ) ِغ ١ًُِ ( ٚٓؾ  ٚأػٍٝ رىف ح١ٌي .
 

 :COMBINATIONS -اٌزٕغ١ك  -6

ٍوٍش ىحث٠َش    JAB,CROSS & FRONT KICK -ٌىّظ١ٓ ِٔظم١ّظ١ٓ ٍٚوٍش أِخ١ِش 

ش ، ؿDOUBLE HOOK &  ROUNDHOUSE KICKٌٛ  -ٚهطخف١ش رخ١ٌي٠ٓ 

 شخىٚٚ ٠ـّغ رٙخ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص حٌظٟ طؼٍّٙخ ِؼخ .
 

 اخزجبس ا١ٌٍبلخ : -7

َِس ( لفِ كزٍش  02َِس ( ِؼيس )  02َِس ( ػغؾ أٍؿً )  02ػغؾ طيٍ ) 

 .ىل١مظ١ٓ

 

ذاٌذؽشعخ: -8

 ٚحٌـخٔز١ش ٚحٌط٠َمش حٌظل١لش ٌٍٔمٛؽ ػٍٝ ٚحٌوٍف١ش، حٌٔمطخص: ح٤ِخ١ِش،ٚ مي٠ُ حٌيكَؿشط 

 .ح٤ٍع

ذ

 :لاؽُ اٌخف١فاٌز -9
 ِيس حٌـٌٛش ىل١مش ٚحكيس. LIGHT CONTACT   حٌِٕحي رخٍٓٛد حٌظلاكُ حٌوف١فؿٛلاص ِٓ  0
ذ

ذ

ذ
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    World Federation of KOWAT ALRAMI 
ذ

ذ( ) برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة

 .ٌٕغّخأشٙش ( ثؼذ ا 4زذس٠ت ) ِذح اٌدسعخ اٌٙلاي اخزجبس 
 

 .ٜٛ ا١ٌٍٛٔخِغز -بء اٌزارٟ ٌٍغغُ الأؽّ -1
 طّخ٠ٍٓ ح١ٌٍٛٔش رـ١ّغ أشىخٌٙخ كظٝ ٠ظّىٓ حٌلاػذ ِٓ طؤى٠ش حٌلَوخص حٌّطٍٛرش ِٕٗ.

 

 :STANCEالأٚظبع الأعبع١خ ) اٌٛلفبد (  -2

ٚلفش حلآظؼيحى ٚلفش حٌمظخي ٚٚلفش ٍوٛد حٌلظخْ ٚحٌظلَن حٌٝ ح٤ِخَ ٚحٌوٍف  

 .ٚحٌظٛحُْ أػٕخء حٌظلَنحلآظؼيحى ، ٚػؼ١ش ٚطزخػي حٌمي١ِٓ، حٌـُٔ، ح١ٌي٠ٓ ِلاكظش
 

 : PUNCHES -اٌٍىّبد  -3

    JAB - HOOK - UPPERCUT   رخ١ٌي ح٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ِغ َِحػخس ؽ٠َمش آىحثٙخ

 .حٔطلالٙخ ٚحػخىطٙخ حٌٝ ِىخٔٙخ َٚٓػش
 

 : KICKS -اٌشولاد  -4

    AXE - SIDE- FRONT - ROUNDHOUSE KICKS  رخ٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ِغ

 .ىحثٙخ ٚحٌظٛحُْ رٙخؽ٠َمش آَِحػخس 
 

      BLOCKS : -اٌذفبػبد  -5

    LOWER - MIDDEL- UPPER BLOCKS  طي حٌٍىّخص ٚحٌَولاص حٌّٛؿٙش

 .حٌـٌع ٚحٌٛؿٗ )ِغ ١ًُِ( ػٍٝ حٌفوٌ
  

  : COMBINATION -اٌزٕغ١ك  -6
ٍوٍش أِخ١ِش ِٓ أِخَ ِغ ٌىّش ِٔظم١ّش رخ١ٌَٜٔ ٚهطخف١ش رخ١ٌّٕٝ ط١ٍٙخ حللاػ١ش   

 LEFT FRONT KICK & JAB & RIGHT HOOK WITH  LEFT ٜرخ١ٌَٔ

UPPERCUT  ٓخص ػَر 0ٚطمي٠ُ ِـّٛػظ١ٓ ِشظَوش ر١ٓ ح٠٤يٞ ٚح٤ٍؿً لاطمً ػ

 .) ِغ ١ًُِ(
 

ذ:غمطبداٌ -7

 .ح٤ٍع ٚحٌـخٔز١ش ٚحٌط٠َمش حٌظل١لش ٌٍٔمٛؽ ػٍٝ ٚحٌوٍف١ش، حٌٔمطخص: ح٤ِخ١ِش،مي٠ُ ط 

 

 .ص لا٠ض وٛٔظخوض ِيس حٌـٌٛش ىل١مشع ؿٛلاػلا SPARINNG : -اٌمزبي اٌفؼٍٟ  -8
 

ؿٌٛظ١ٓ ِيس حٌـٌٛش ىل١مش  SHADOW FIGHTحٌمظخي حٌّٟٛ٘  ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ : -9

َِس ( لفِ كزً  02َِس ( ِؼيس )  02َِس( ٓىٛحص )  02ٚٔظف ػغؾ طيٍ )

 ىل١مظ١ٓ .
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  World Federation of KOWAT ALRAMIذذ  
 

 لاحزمة) برىامج الاختبارات لتدرج ا

 .ٌٙلايأشٙش ( ثؼذ ا 6) ِذح اٌزذس٠ت دسعخ اٌمّش اخزجبس 
 

 الاؽّبء اٌزارٟ ) ِغزٜٛ ا١ٌٍٛٔخ ( أِبِٟ ٚعبٔجٟ . -1

 طّخ٠ٍٓ ح١ٌٍٛٔش رـ١ّغ أشىخٌٙخ كظٝ ٠ظّىٓ حٌلاػذ ِٓ طؤى٠ش حٌلَوخص حٌّطٍٛرش ِٕٗ.

 

 :STANCES & FOOT WORK -الأٚظبع الأعبع١خ ٌمزبي اٌؾٍجخ ٚؽشوزٙب  -2
 ظلَن حٌٝ ح٤ِخَ ٚحٌوٍف ٚحٌـخٔذ ٚحٌِٚح٠خ ِغ آىحء ِٙخٍحص فَى٠ش .حٌ
 

 :PUNCHES  -اٌٍىّبد  -3

ؿخد ،٘ٛٚن ، أرَوخص رخ١ٌي ح٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ِغ ؿّغ ػيس ٌىّخص ِوظٍفش     

 ٚطٙي٠فٙخػٍٝ حٌّخطْ ِغ ِلاكظش َٓػش حٔطلالٙخ ٚحٍطيحى٘خ ٚلٛطٙخ أػٕخء حٌظلَن .
 

 :KICKS  -اٌشولاد  -4

 ؿ١ّغ حٌَولاص فٟ حٌلِحَ حٌٔخرك حػخفش حٌَولاص حٌٙلا١ٌش 

 CRESCENT-BACK KICK – SWEEP -  JUMP BACK KICK 

حلاػظزخٍ ٚػؼ١ش هٌ رؼ١ٓ ح٤ ، ِغ َِحػخس١ِش ٚحٌوٍف١ش ٚطٙي٠فُٙ ػٍٝ حٌيٍعرخ٤ِخ

 .لٛس حٌَوٍش، طٙي٠فٙخ َٚٓػظٙخ ،حٌـُٔ ِغ حٌظٛحُْ
 

 :  IDINGBLOCKS & AVO -اٌصذّ ٚاٌزفبدٞ  -5

 ططز١ك كَوخص حٌظيّ ٚحٌظفخىٞ ٌٍىّخص ٚحٌَولاص ِؼخ ، أػٕخء حٌظلَن ِغ ١ًُِ .  
 

  : COMBINATIONS -اٌزٕغ١ك  -6

 ِـّٛػخص ِشظَوش ر١ٓ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص لاطمً وً ِـّٛػش ػٓ أٍرؼش 0طمي٠ُ 

 .كَوخص

ذ:شِٟاٌ -7

 .ح٤ٍع ش ٌٍٔمٛؽ ػٍٝحٌط٠َمش حٌظل١ل ِغ َِحػخس كَوخص ٍِٟ ٚاهلاي حٌظٛحُْ، 0مي٠ُ ط 

 

  :SPARRING  -اٌمزبي اٌفؼٍٟ  -8

 .ِغ حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض لا٠ض وٛٔظخوض ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓلظخي ػلاع ؿٛلاص رخٍٓٛد حٌ 
 

  : ENDURANCE -ا١ٌٍبلخ ٚاٌمٛح اٌجذ١ٔخ  -9

 ك ػغؾ أِخِٟ ٚهٍفٟثىلخ 0لفِ رخٌلزٍش  ٌـٌٛش ىل١مظ١ٓ،شخىٚٚ فخ٠ض ؿٌٛظ١ٓ ِيس ح 

 .َِس ( 02َِس ( ِؼيس )  02ىٛحص ) ، ٌٓىً ٔٛع َِس ( 02) 

 

 
ذ

ذ

ذ

ذ
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ذذذذ World Federation of KOWAT ALRAMI  
 

 ) برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة

 .ٌمّشأشٙش ( ثؼذ ا 6 زذس٠ت) ِذح اٌدسعخ اٌشّظ اخزجبس 
 

 :STANCE & FOOT WORK -الأٚظبع الأعبع١خ ٌمزبي اٌؾٍجخ ٚؽشوبرٙب  -1

، ٚطمي٠ُ ذ ٚحٌِٚح٠خ ِغ آىحء ِٙخٍحص فَى٠شِخَ ٚحٌوٍف ٚحٌـخٔحٌظلَن حٌٝ ح٤

 .حٌٔمطخص وخفش
 

 : ARM TECHNIQUES -رى١ٕه ا١ٌذ٠ٓ  -2

ططز١ك ؿ١ّغ حٌٍىّخص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌّخطْ ِغ ١ًُِ رخ١ٌي ح٤ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ِغ  

 ٚحٌظفخىٞ.  حٌظلَن

 حص حٌٍىّخص.ؿٌٛش ِٓ ىل١مظ١ٓ ِغ ِلاكظش حٌَٔػش رط٠َمش ح٢ىحء ٚؿّغ ِٙخٍ
 

 ، حٌّطَلشططز١ك حٌَولاص ح٤ِخ١ِش، حٌيحث٠َش، حٌـخٔز١ش : KICKS -اٌشولاد  -3

 BACK KICK - BACK SPINING KICKحٌٙلا١ٌش ِٓ حٌيحهً ٚحٌوخٍؽ ٚحٌوٍف١ش 

- BACK  CRESCENT KICK  &JUMP KICKS   ِغ حٌظَو١ِ ػٍٝ حٌَولاص

ػش ح٢ىحء ؼ١ٓ حلاػظزخٍ َٓأهٌ رٚحٌِّىٚؿش ٚططز١ك ؿٌٛش ػٍٝ حٌيٍع ِغ ١ًُِ 

 . ٚحٌظٛحُْ أػٕخء حٌظلَن
 

 : BLOCKS & AVOIDING -اٌصذّ ٚاٌزفبدٞ  -4
 ططز١ك حٌيفخع ٚحٌظفخىٞ ِغ ١ًُِ ٠ٙخؿُ رخ٠٤يٞ ٚح٤ٍؿً رىخًِ حٌّؼيحص ؿٌٛش ِيس 

 ىل١مظ١ٓ ِغ ِلاكظش ٍىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش ، حٌظٛل١ض ، حٌّٔخفش ٚؿ٠ُٛٙش حٌّيحفغ . 
 

  :OMBINATIONC -اٌزٕغ١ك  -5
ش ِـّٛػخص ِشظَوش ر١ٓ ػَرخص ح٠٤يٞ ٚح٤ٍؿً لا طمً حٌّـّٛػ 0طمي٠ُ  -

 .ػٓ هّْ كَوخص

 ِـّٛػخص ٍِٟ ٚطؼز١ض، ِغ َِحػخس حٌَٔػش فٟ آىحء حٌلَوش.  0طمي٠ُ  -
 

 : FIGHT -اٌمزبي اٌفؼٍٟ  -6

 ٠ـّغ ر١ٓ حٌٍىُ، ػلاع ؿٛلاص ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓحٌظلاكُ حٌىخًِ ِٔحي ػٍٝ حٍٓٛد 

 .حٌَوً، حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض
 

 : ENDURANCE -ا١ٌٍبلخ ٚاٌمٛح اٌجذ١ٔخ  -7

ىلخثك ( ِغ َِحػخس حٌظ١ٕٔك ر١ٓ ح٠٤يٞ  0ىلخثك ( ؿٌٛش ػٍٝ حٌى١ْ )  0لفِ رخٌلزً ) 

 02َِس ( ِؼيس ) 02َِس (ٌىً ٔٛع، ٓىٛحص )  02ٚح٤ٍؿً ،ػغؾ أِخِٟ ٚهٍفٟ) 

 َِس (
 

 .لٛح اٌشِٟ ِجبس٠بد رؾى١ُ بْٔٛعئٍخ فٟ لالإعبثخ ػٍٝ أ -8
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  World Federation of KOWAT ALRAMIذذذ

 

 ) برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة

 .اٌشّظأشٙش ( ثؼذ  6 زذس٠ت) ِذح اٌدسعخ اٌغ١ف اخزجبس 
 

 :STANCE & FOOT WORK -ع١خ ٌمزبي اٌؾٍجخ ٚؽشوبرٙبالأٚظبع الأعب -1

 .آىحء ِٙخٍحص طشظًّ ػٍٝ حٌَّحٚغش حٌظلَن حٌٝ ح٤ِخَ ٚحٌوٍف ٚحٌـخٔذ ٚحٌِٚح٠خ ِغ
 

 : ARM TECHNIQUES -رى١ٕه ا١ٌذ٠ٓ  -2
ططز١ك ؿ١ّغ حٌٍىّخص حٌّؼظّيس ِغ ١ًُِ رىخًِ حٌّؼيحص ِغ حٌظلَن ٚحٌَّحٚغش أػٕخء 

 ، ٚحٌّٔخفش أػٕخء حٌٍىُ حٌظٙي٠ف، س ىل١مظ١ٓ ِغ ِلاكظش حٌَٔػش، حٌظٛل١ضؿٌٛش ِي ح٢ىحء
  

  :  CHNIQUESKICKS TE -رى١ٕه اٌشولاد  -3

 JUMPING BACK ، حٌّطَلش ٚحٌوٍف١ش ططز١ك حٌَولاص ح٤ِخ١ِش، حٌيحث٠َش، حٌـخٔز١ش

KICK - JUMPING BACK SPINING  KICK - JUMP AXE KICK- LOW 

KICKS-  -  ًِِغ حٌظَو١ِ ػٍٝ حٌَولاص حٌِّىٚؿش ٚططز١ك ؿٌٛش ِغ ١ًُِ  رىخ

حٌظٛحُْ أػٕخء حٌظلَن ، ٌظٙي٠فٌّؼيحص أهٌ رؼ١ٓ حلاػظزخٍ حٌَٔػش،حٌظَو١ِ فٟ حح

 .ٚحٌَّحٚغش
  

  :BLOCKS & AVOIDING & ATTACKING-اٌصذّ ٚاٌزفبدٞ ِغ اٌعشة -4
 ، ؿٌٛش ِيسيٞ ٚح٤ٍؿً رىخًِ حٌّؼيحصططز١ك حٌيفخع ٚحٌظفخىٞ ِغ ١ًُِ ٠ٙخؿُ رخ٠٤

ىل١مظ١ٓ ِغ ِلاكظش ٍىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش فٟ حٌيفخع ٚحٌظفخىٞ ٚحٌظٛل١ض فٟ حٌؼَد 

 ٠خ.ٚحٌِٚح
  

  :COMBINATION -اٌزٕغ١ك  -5
مً ٚح٤ٍؿً لا ط طمي٠ُ هّْ ِـّٛػخص ِشظَوش ر١ٓ ػَرخص ح٠٤يٞ -

 ،ِغ ِلاكظش حٌَٔػش ٚحٌظى١ٕه.حٌّـّٛػش ػٓ هّْ كَوخص ِوظٍفش

 ِغ ١ًُِ أػٕخء حلاٌظلخَ طمي٠ُ هّْ ِـّٛػخص ِشظَوش ر١ٓ حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض -

 ِغ َِحػخس حٌَٔػش فٟ ح٢ىحء.
 

  : FIGHT -ٍٟ اٌمزبي اٌفؼ -6
  

، ٠ـّغ حٌِٕحي ر١ٓ ػلاع ؿٛلاص ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓ حٌظلاكُ حٌىخًِِٔحي ػٍٝ حٍٓٛد 

 .بٍٓٛد لٛس حٌَِٟحٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض، أٞ لظخي وخًِ رحٌٍىُ ٚحٌَوً ٚاهلاي حٌظٛحُْ ٚ

 

 : ENDURANCE -ا١ٌٍبلخ ٚاٌمٛح اٌجذ١ٔخ  -7

حػخس حٌظ١ٕٔك ر١ٓ ح٠٤يٞ ك ( ِغ َِىلخث 0ىلخثك ( ؿٌٛش ػٍٝ حٌى١ْ )  0لفِ رخٌلزً ) 

 022َِس ( ِؼيس ) 02َِس (ٌىً ٔٛع، ٓىٛحص) 02ػغؾ أِخِٟ ٚهٍفٟ)  ،ٚح٤ٍؿً

 .َِس (

 

 . لٛح اٌشِٟاعئٍخ فٟ لٛا١ٔٓ رؾى١ُ  -8
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ذذذذذذ World Federation of KOWAT ALRAMI 
 

 برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة 

 .اٌغ١فأشٙش ( ثؼذ  11ٌزذس٠ت ) ِذح ا دسعخ اٌمجعخ الأٌٚٝاخزجبس 
  

 -٠مغُ الاخزجبس اٌٝ خّغخ ألغبَ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ :

  ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚا١ٌٍٛٔخ : -1
  َِس . 02حٌؼغؾ رخ١ٌي٠ٓ رطَق ِوظٍفش ػيى 

  َِس . 02حٌؼغؾ رخ٤ٍؿً ) ٓىٛحص ( ػيى 

  َِس .     002حٌؼغؾ رخٌّؼيس ِظٕٛع ػيى 

 حٌؼغؾ رط٠َمش حٌفٔن  (STRETCHING ٟأِخِٟ ٚؿخٔز )َِحص ٌىً ٔٛع ١ّ٠ٕخ 02

 .٠ٚٔخٍح
 

   اٌّٙبساد اٌمزب١ٌخ : -2

  :PUNCHES# اٌٍىّبد 
ن أػٕخء ح٢ىحء ؿٌٛش ِيس ىل١مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌٍىّخص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌّخطْ ِغ  حٌظلَ

 .ٚحٌّٔخفش أػٕخء حٌٍىُحٌمٛس  ،ِغ ِلاكظش حٌَٔػش، حٌظٛل١ض، حٌظٙي٠ف

  :KICKS# اٌشولاد 
ع ِغ حٌظلَن ِغ ِلاكظش ٌٛش ِيس ىل١مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌَولاص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌيٍؿ

أػٕخء حٌلَوش ٍٚىس  حٌّٔخفش حٌظٛحُْ أػٕخء ح٢ىحء، حٌؼَد، ٛس فٟحٌم حٌظٙي٠ف، حٌَٔػش فٟ

 . لاػ١ش ٚحٌَولاص حٌوٍف١ش ٚحٌطخثَسحٌفؼً ٠ٚـذ آىحء حٌَولاص حٌِّىٚؿش ٚحٌؼ

 : BLOCKS# اٌذفبػبد 

ِيس ىل١مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌيفخػخص ٚحٌظفخىٞ ِٓ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص ِغ حٌٙـَٛ  ؿٌٛش

حٌّؼخوْ رظَو١ِ ِغ ١ًُِ رىخًِ حٌّؼيحص حٌٛلخث١ش ِغ ِلاكظش ٍىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش فٟ 

 .يفخع ٚحٌظفخىٞ ٚحٌظٛل١ض فٟ حٌؼَدحٌ

 : COMBINATION# اٌزٕغ١ك 

  حٌٍىُ ٚحٌَوً ٚحٌَِٟ.ر١ٓ ػَرخص ِشظَوش  هِّْـّٛػخص ِئٌفش ِٓ  ٓظشطمي٠ُ  -

 ر١ٕخٌٍىُ، حٌَوً، حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ضِشظَوش  كَوخص ٓظشِئٌفش ِٓ  ِـّٛػخص ٓظشٚ -
 

 :لذسح اٌزؾًّ  -3

  ّٟ٘ٚ لظخي (SHADOW   ) ٓٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓؿٌٛش ٠ي٠. 

  ٓٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓؿٌٛش ػٍٝ حٌى١ْ ٠ي٠. 

 مظ١ٓؿٌٛش لفِ رخٌلزً ِيس ىل١. 

 .ًؿٌٛش ٍِٟ حٌوظُ ػٍٝ ح٤ٍع ِيس ىل١مظ١ٓ ِغ ١ُِ 
 

  اٌمزبي اٌفؼٍٟ : -4

ِغ  يس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓ رىخًِ حٌّؼيحصهّْ ؿٛلاص ِظظخ١ٌش لظخ١ٌش رخٍٓٛد حٌفً وٛٔظخوض ِ

 .ِلاكظش ػيَ ٓمٛؽ حٌّظميَ ٌلاهظزخٍ رخٌؼَرش حٌمخػ١ش كظٝ لا٠ئؿً حِظلخٔٗ ِيس شَٙ

 

 ي ٚلٛاػذ اٌزؾى١ُ :ِؼٍِٛبد ػبِخ ػٓ اٌمزب -5

 .( ػٓ حٌمظخي ٚلٛحػي حٌظلى١ُأٚ شفٟٙ )كٔذ ؽٍذ ٌـٕش حلاهظزخٍطمي٠ُ حهظزخٍ ٔظَٞ 

 طمي٠ُ ِؼٍِٛخص ػٓ ح١ٌٔف ٚحٌظَّ حٌؼَرٟ.
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ذذذذذذ World Federation of KOWAT ALRAMI 
 

 برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة
 

 ٝ.الأٌٚ مجعخذ اٌشٙشا ( ثؼ 24)ِذح اٌزذس٠ت  اٌمجعخ اٌضب١ٔخاخزجبس 
 

 -٠مغُ الاخزجبس اٌٝ خّغخ ألغبَ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ :

  ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚا١ٌٍٛٔخ : -1
  َِس . 02حٌؼغؾ رخ١ٌي٠ٓ رطَق ِوظٍفش ػيى 

  َِس . 02حٌؼغؾ رخ٤ٍؿً ) ٓىٛحص ( ػيى 

  َِس .     022حٌؼغؾ رخٌّؼيس ِظٕٛع ػيى 

 حٌؼغؾ رط٠َمش حٌفٔن  (STRETCHING  )َِٔحص ٌىً ٔٛع ١ّ٠ٕخ 02زٟأِخِٟ ٚؿخ

 .٠ٚٔخٍح
 

   اٌّٙبساد اٌمزب١ٌخ : -2

  :PUNCHES# اٌٍىّبد 
ن أػٕخء ح٢ىحء ؿٌٛش ِيس ىل١مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌٍىّخص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌّخطْ ِغ  حٌظلَ

 .ٚحٌّٔخفش أػٕخء حٌٍىُحٌمٛس  ،ِغ ِلاكظش حٌَٔػش، حٌظٛل١ض، حٌظٙي٠ف

 :KICKS# اٌشولاد  
ع ِغ حٌظلَن ِغ ِلاكظش مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌَولاص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌيٍؿٌٛش ِيس ىل١ 

أػٕخء حٌلَوش ٍٚىس  حٌّٔخفش حٌظٛحُْ أػٕخء ح٢ىحء، حٌؼَد، ٛس فٟحٌم حٌظٙي٠ف، حٌَٔػش فٟ

 . لاػ١ش ٚحٌَولاص حٌوٍف١ش ٚحٌطخثَس٠ٚـذ آىحء حٌَولاص حٌِّىٚؿش ٚحٌؼح٠ٌَٔؼش حٌفؼً 

 : BLOCKS# اٌذفبػبد 
س ىل١مظ١ٓ ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌيفخػخص ٚحٌظفخىٞ ِٓ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص ِغ حٌٙـَٛ ؿٌٛش ِي

حٌّؼخوْ رظَو١ِ ِغ ١ًُِ رىخًِ حٌّؼيحص حٌٛلخث١ش ِغ ِلاكظش ٍىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش فٟ 

٠ٚئهٌ رؼ١ٓ حلاػظزخٍ ػيى حلاطخرخص حٌظٟ ٌُ ٠ٔظطغ ، يفخع ٚحٌظفخىٞ ٚحٌظٛل١ض فٟ حٌؼَدحٌ

 طيّ٘خ أٚ حٌظفخىٞ ِٕٙخ.

 : COMBINATIONاٌزٕغ١ك  #
  حٌٍىُ ٚحٌَوً ٚحٌَِٟ.ػَرخص ِشظَوش ر١ٓ  ٓظشِـّٛػخص ِئٌفش ِٓ  ٓظشطمي٠ُ  -

 ر١ٓ حٌٍىُ،حٌَوً،حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض.ِشظَوش  كَوخص ٓظشِئٌفش ِٓ  ِـّٛػخص ٓظشٚ -
 

 :لذسح اٌزؾًّ  -3

  ّٟ٘ٚ لظخي (SHADOW  . ٓؿٌٛظ١ٓ ٠ي٠ٓ ٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ ) 

 حٌى١ْ ٠ي٠ٓ ٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش ىل١مظ١ٓ ٠ـذ آىحء ٍولاص ِغ ؿٌٛش ػ ٍٝ

  حص.لفِ

  لفِ رخٌلزً ِظٕٛع ِيس ػلاع ىلخثكؿٌٛش. 
 

  اٌمزبي اٌفؼٍٟ : -4

ِيس حٌـٌٛش  ربٍٓٛد لٛس حٌَِٟ،  حٌظلاكُ حٌىخًِؿٛلاص ِظظخ١ٌش لظخ١ٌش رخٍٓٛد  هّْ  

ميَ ٌلاهظزخٍ رخٌؼَرش حٌمخػ١ش ِغ ِلاكظش ػيَ ٓمٛؽ حٌّظ ،رىخًِ حٌّؼيحص ىلخثك 0

 .كظٝ لا٠ئؿً حِظلخٔٗ ِيس شَٙ
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 : ٚاٌزذس٠ت فٟ لإعٍٛة لٛح اٌشِٟ ِؼٍِٛبد ػبِخ ػٓ اٌمزبي ٚلٛاػذ اٌزؾى١ُ -5

# طمي٠ُ حهظزخٍ ٔظَٞ أٚ شفٟٙ ) كٔذ ؽٍذ ٌـٕش حلاهظزخٍ ( ػٓ حٌمظخي ٚلٛحػي 

 ٚحٌظي٠ٍذ. حٌظلى١ُ

  ٚهظخثض حٌّيٍد حٌـ١ي ٚحٌٕخؿق. ظخي# طمي٠ُ رلغ ِظغَ ٌٍظؼ٠َف ػٓ ِمِٛخص حٌم

؛ طخ٠ٍوٗ ٚفؼخ١ٌظٗ فٟ حٌِٕحلاص ػٓ ح١ٌٔف ٚحٌظَّ حٌؼَرِٟظغَ # طمي٠ُ رلغ 

 ٚحٌفَق ر١ٕٗ ٚر١ٓ ح١ٌٔٛف ح٤هَٜ حٌغ١َ ػَر١ش.
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 World Federation of KOWAT ALRAMIذذذذ
 

 برىامج الاختبارات لتدرج الاحزمة 
 

 مجعخ اٌضب١ٔخ.شٙشا ( ثؼذ اٌ 36)ِذح اٌزذس٠ت  اٌمجعخ اٌضبٌضخاخزجبس 
 

 -٠مغُ الاخزجبس اٌٝ خّغخ ألغبَ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ :

  ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚا١ٌٍٛٔخ : -1
  َِس . 022حٌؼغؾ رخ١ٌي٠ٓ رطَق ِوظٍفش ػيى 

  َِس . 022حٌؼغؾ رخ٤ٍؿً ) ٓىٛحص ( ػيى 

  َِس  022حٌؼغؾ رخٌّؼيس ِظٕٛع ػيى    . 

 حٌؼغؾ رط٠َمش حٌفٔن  (STRETCHING ) َِٟحص ٌىً ٔٛع 02أِخِٟ ٚؿخٔز

 .١ّ٠ٕخ ٠ٚٔخٍح
 

   اٌّٙبساد اٌمزب١ٌخ : -2

  :PUNCH # اٌٍىّبد 
ن ؿٌٛش ِيس ػلاع ىلخثك ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌٍىّخص حٌّؼظّيس ػٍٝ حٌّخطْ ِغ حٌظلَ

 .ٌّٔخفش أػٕخء حٌٍىُأػٕخء ح٢ىحء ِغ ِلاكظش حٌَٔػش، حٌظٛل١ض، حٌظٙي٠ف، حٌمٛس ٚح

  :KICKS# اٌشولاد  
رخ٤ػخفش حٌٝ ؿٌٛش ِيس ػلاع ىلخثك ػٍٝ حٌيٍع ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌَولاص حٌّؼظّيس 

 . ش حٌظٟ طؼظّي حٌَّحٚغش ِغ حٌظلَن( ٚحٌِّىٚؿحٌَولاص حٌٙٛحث١ش )حٌمفِ

خء ِلاكظش حٌَٔػش فٟ حٌظٙي٠ف، حٌمٛس فٟ حٌؼَد، حٌظٛحُْ أػٕخء ح٢ىحء، حٌّٔخفش أػٕ

 حٌلَوش ٍٚىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش 

 : BLOCKS# اٌذفبػبد 

ؿٌٛش ِيس ػلاع ىلخثك ٠طزك ف١ٙخ ؿ١ّغ حٌيفخػخص ٚحٌظفخىٞ ِٓ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص ِغ 

حٌٙـَٛ حٌّؼخوْ رظَو١ِ ِغ ١ًُِ رىخًِ حٌّؼيحص حٌٛلخث١ش ِغ ِلاكظش ٍىس حٌفؼً 

 . يفخع ٚحٌظفخىٞ ٚحٌظٛل١ض فٟ حٌؼَدح٠ٌَٔؼش فٟ حٌ

 حلاػظزخٍ ػيى حلاطخرخص حٌظٟ ٌُ ٠ٔظطغ طيّ٘خ أٚ حٌظفخىٞ ِٕٙخ . ٠ٚئهٌ رؼ١ٓ

 : COMBINATION# اٌزٕغ١ك 

 ػَرخص ِشظَوش ر١ٓ ح٠٤يٞ ٚح٤ٍؿًطمي٠ُ ٓزغ ِـّٛػخص ِئٌفش ِٓ هّٔش   -

 . ِغ ِلخٌٚش حٌَِٟ

ِغ  ٓزغ ِـّٛػخص ِئٌفش ِٓ ٓظش ػَرخص ِشظَوش ١ٌٍي٠ٓ ٚحٌمي١ِٓطمي٠ُ  -

 .حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض
 

 :اٌزؾًّ لذسح  -3

  ّٟ٘ٚ لظخي (SHADOW  ) ٓىلخثك 0ٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش ؿٌٛظ١ٓ ٠ي٠. 

  ىلخثك ٠ـذ آىحء ٍولاص ِغ  0ؿٌٛش ػٍٝ حٌى١ْ ٠ي٠ٓ ٚلي١ِٓ ِشظَن ِيس حٌـٌٛش

  حص.لفِ

 . ؿٌٛش لفِ رخٌلزً ِظٕٛع ِيس هّْ ىلخثك 
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 اٌمزبي اٌفؼٍٟ :  -4

 خثكىل ػلاع ِيس حٌـٌٛش ٛس حٌَِٟ،طلاكُ وخًِ ربٍٓٛد لؿٛلاص ِظظخ١ٌش لظخ١ٌش  ٓزؼش

أٚ ٠ظُ رىخًِ حٌّؼيحص ِغ ِلاكظش ػيَ ٓمٛؽ حٌّظميَ ٌلاهظزخٍ رخٌؼَرش حٌمخػ١ش 

 .كظٝ لا٠ئؿً حِظلخٔٗ ِيس شَٙطؼز١ظٗ أٚ آظٔلاِٗ 
 

 : فٟ إعٍٛة لٛح اٌشِٟ ِؼٍِٛبد ػبِخ ػٓ اٌمزبي ٚلٛاػذ اٌزذس٠ت ٚاٌزؾى١ُ -5

حٌظلاكُ حٌىخًِ ) حٌفً وٛٔظخوض( ؛  ٤ٓخ١ٌذلى١ُ ٍ هطٟ فٟ لٛح١ٔٓ حٌظ# طمي٠ُ حهظزخ

 .ٚحٌظلاكُ حٌّظٛٓؾ ) حٌلا٠ض وٛٔظخوض(

 # طمي٠ُ حهظزخٍ هطٟ فٟ أطٛي حٌظي٠ٍذ ٚطؤ١ْٓ لاػز١ٓ ِزظيث١ٓ .  

 # طمي٠ُ رلغ ِظغَ ٌٍظؼ٠َف ػٓ ِمِٛخص حٌمظخي ٚػٍُ حٌظي٠ٍذ .

 أػٕخء حٌظي٠ٍزخص . # حٌظؼ٠َف حٌز١ٔؾ ػٓ حلآؼخفخص ح١ٌٚ٤ش ٌلاطخرخص حٌظٟ طليع

؛ طخ٠ٍوٗ ٚفؼخ١ٌظٗ فٟ حٌِٕحلاص ػٓ ح١ٌٔف ٚحٌظَّ حٌؼَرٟ ِظغَ # طمي٠ُ رلغ

 ٚحٌفَق ر١ٕٗ ٚر١ٓ ح١ٌٔٛف ح٤هَٜ حٌغ١َ ػَر١ش.
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 الوجيز المفيد لتصييف اللاعبين 
 العالمي لكوة الرميوفكا ليظاو الإتحاد 

 
 

ذالمقررةذبينذالدرجاتالمدةذ The Degreesذاتالدرجذ

 
 النجمةذذذذ

The Starذللحصولذعلىذهذهذالدرجةذهورذذ4ذ

 
ذذدرجةذالنجمةذهورذبعدذذThe Crescent 4ذالهلالذ

 
ذدرجةذالهلالذهورذبعدذذ6ذThe Moonذالقمر

 
ذدرجةذالقمرذهورذبعدذذ6ذThe Sunذالشمس

 
ذدرجةذالشمسذهورذبعدذذ6ذThe Swordذالدوف

 
ذلىالأوذ القبضة

The Fist- 1
st
ذدرجةذالدوفذهورذبعدذذ11ذ 

 
ذالقبضةذالثانوة

The Fist- 2
nd

ذالأولىالقبضةذبعدذذدنتانذ2ذ

 
ذالقبضةذالثالثة

The Fist- 3
rd

ذالقبضةذالثانوةذدنواتذبعدذ3ذ 

 

 
 الأسص التي يته على وفكها تصييف المدربين

 

 ٙخ...ِٓ ؿٙش ١ٍّٓش ِؼظَف رحٌمزؼش  ىٍؿش أْ ٠ىْٛ كخطلا ػٍٝ -0

 ...لٛس حٌَِٟظؼيىس ػٕي أٓخطٌس فٟ ٠ٍخػش أْ ٠ىْٛ لي ىهً فٟ ىٍٚحص طي٠ٍز١ش ِ -0

ؽ فٟ طظ١ٕفٗ وّيٍد ِٓ ؛ فجش ػخٌؼش حٌٝ فجش ػخ١ٔش حٌٝ فجش أٌٚٝ .. -0 ٍّ   أْ ٠ىْٛ لي طي

===================== 
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 ىظه وأسص التدريب والترقية في ىظاو قوة الرمي

 
 

 ٠ٚزجغ ف١ٙب اٌزذس٠جبد اٌزب١ٌخ: ،سثؼخ أشٙشدسعخ إٌغّخ: ِٚذرٙب أ 

 رّبس٠ٓ ا١ٌٍٛٔخ ثغ١ّغ أشىبٌٙب ؽزٝ ٠زّىٓ اٌلاػت ِٓ رأد٠خ اٌؾشوبد اٌّطٍٛثخ ِٕٗ. -(1)

 اٌزلاؽُ اٌىبًِ.اعبع١بد ظشثبد الأ٠ذٞ ٚالأسعً ٚاٌّزجؼخ فٟ وبفخ أعب١ٌت اٌمزبي  -(2)

 الأسض . ٌطش٠مخ اٌصؾ١ؾخ ٌٍغمٛغ ػٍٝٚاٌغبٔج١خ ٚا ٚاٌخٍف١خ، رؼٍُ اٌغمطبد: الأِب١ِخ، -(3)

 LIGHT  CONTACT . ّزٛعػ اٌزذسة ػٍٝ اٌمزبي ٚإٌضاي ثبعٍٛة اٌزلاؽُ اٌ -( 4)

 

 

 أشٙش : صّب١ٔخدسعخ اٌٙلاي : ِٚذرٙب  

 

 ( ـ رّبس٠ٓ  ا١ٌٍٛٔخ  )اٌٛاسد روش٘ب فٟ دسعخ إٌغّخ (.1)

 ( ـ رّبس٠ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّزٕٛػخ .2)

 اٌذفبػبد (... اٌٙشٚة ٚاٌزفبدٞ ، بد اٌّلاوّخ ) اٌٍىّبد ،ؽشوبد( ـ أعب ع3١)

 ( ـ اٌذفبػبد اٌّطٍٛثخ ٚالأعبع١بد اٌّطٍٛثخ ظذ ظشثبد الأ٠ذٞ ٚالأسعً .4)

 ( ـ رؼٍُ اٌمفضاد ثأٔٛاػٙب .5)

 ( ـ اٌزذسة ػٍٝ ٔضاي اٌزلاؽُ اٌخف١ف ) وّب ٚسد روشٖ فٟ دسعخ إٌغّخ ( .6)

 

 أشٙش : ششحػدسعخ اٌمّش : ِٚذرٙب 

 ( ـ رّبس٠ٓ ا١ٌٍٛٔخ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚلذسح اٌزؾًّ .1)

 ( ـ ع١ّغ اٌزذس٠جبد اٌغبثك روش٘ب فٟ دسعزٟ : إٌغّخ ٚاٌٙلاي .2)

اٌزٛاصْ ٚاٌشِٟ ٚاٌزضج١ذ ٚاٌّؼشٚفخ فٟ اعبع١بد  ( ـ رؼٍُ ِجبدئ اٌّغه، ٚاخلاي3)
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 ٚاٌغ١لاد . اٌّصبسػخ ٚا٠٢ى١ذٚ ٚاٌغٛعزغٛ،

 ى١ٕه ِٚٙبساد اٌمزبي ػٍٝ اعٍٛة ػذَ اٌٍّظ ( ـ رؼٍُ ر4)

(NON  CONTACT)   ٚاعٍٛة اٌزلاؽُ اٌخف١ف (SEMI  CONTACT)   

 ( LIGHT CONTACT)( ـ رؼٍُ إٌضاي ٚاٌٍؼت ثبعٍٛة  اٌزلاؽُ اٌّزٛعػ 5)

 

 : اشٙش عزخ ػششدسعخ اٌشّظ : ِٚذرٙب 

 عبد اٌغبثمخ .( ـ ع١ّغ اٌزّبس٠ٓ ٚاٌزذس٠جبد اٌزٟ ٚسد روش٘ب فٟ اٌذس1)

  ( FULL CONTACT )( ـ رؼٍُ رى١ٕه ٚف١ٕبد إٌضاي ػٍٝ اعٍٛة اٌزلاؽُ اٌىبًِ 2)

 ( ـ رؼٍُ فٓ اٌّشاٚغخ أصٕبء اٌمزبي .3)

 ٚرذسث١بد لٛح اٌزؾًّ اٌغغذ٠خ . ( ـ رّبس٠ٓ اٌزشو١ض اٌزٕٟ٘ ،4)

 (FULL CONTACT )( ـ إٌضاي ثبعٍٛة اٌزلاؽُ اٌىبًِ 5)

 

 شٙشا: ْٚػششصٕبْ ٚٙب ادسعخ اٌغ١ف : ِٚذر

( ـ ع١ّغ اٌزّش٠ٕبد اٌّأخٛرح فٟ اٌذسعبد اٌغبثمخ ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ رط٠ٛش اٌغشػخ ٚاٌمٛح. 1)

ٚاٌزشو١ض فٟ الأداء ِغ سفغ دسعخ لذسح اٌزؾًّ ٌذٜ اٌلاػت ٚر١ّٕخ وبفخ اٌّٙبساد ٚاٌف١ٕبد 

 ثصٛسح ِز١ّضح .

ٚثؼط أٛاع الاعٍؾخ اٌج١عبء،  ،ٟثاٌؼش ( ـ اٌزذسة ػٍٝ لٛاػذ اعزؼّبي اٌغ١ف ٚاٌزشس2)

 اؽ١بء ٌٍزشاس اٌؼشثٟ الأص١ً . 

 ( ـ اٌزذسة ػٍٝ ِٛاعٙخ ٚلزبي ِٓ ٠زغٍؼ ثبلأعٍؾخ اٌّزوٛسح آٔفب .3)

 ( ـ اٌزذسة ػٍٝ ٔضاي ِٚٛاعٙخ ػذح أشخبص فٟ آْ ٚاؽذ .4)

 . ( FULL CONTACT )( ـ رط٠ٛش إٌضاي ثبعٍٛة اٌزلاؽُ اٌىبًِ ٚاٌمٛٞ 5)
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 : ِٓ عٕزبْ ٚٔصف اٌٝ صلاصخ عٕٛادمجعخ: ِٚذرٙب دسعخ اٌ

٠ٚغزغشق اٌٛصٛي اٌٝ ٘زٖ  اٌذسعخ صلاس عٕٛاد ِٓ اٌزذس٠ت اٌّزٛاصً ٚإٌّزظُ ٚاٌفؼبي 

.ثؾ١ش ٠ظٙش اٌّزذسة خلاٌٙب وفبءح وج١شح ٌٍؾصٛي ػٍٝ دسعخ اٌمٛح اٌىبٍِخ )اٌمجعخ ( ِٚٓ 

 ِٛاصفبد لاػت ٘زٖ اٌذسعخ ِب ٠ٍٟ :

 ٚاٌمٛٞ، أٚ اٌىبًِ ... ، ب١ٌت اٌمزبي اٌخف١ف ،ٚاٌّزٛعػ( ـ إٌضاي ثبع1)

 ( ـ اظٙبس ِمذسح وج١شح ٌٕضاي أٞ لاػت ِّٚٙب وبْ اعٍٛثٗ اٌمزبٌٟ ...2)

 ( ـ لذسرٗ اٌذفبع ػٓ ٔفغٗ ثّٙبسح وج١شح .                                            3)

 زب١ٌخ :ٚرزطٍت ٘زٖ اٌذسعخ اٌزشو١ض فٟ اٌزذس٠ت ػٍٝ الأِٛس اٌ

 ( ـ رط٠ٛش ا٢داء فٟ ِّبسعخ وبفخ رّبس٠ٓ اٌذسعبد اٌغبثمخ .                    1)

 ( ـ اٌزذسة ػٍٝ ف١ٕبد لزب١ٌخ عذ٠ذح ِٚزطٛسح ٚأوضش فؼب١ٌخ ِّب عجك .2)

( ـ رط٠ٛش اِىبٔبد اٌلاػت اٌف١ٕخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚثشىً ٠ؤٍ٘ٗ ١ٌصجؼ اٌمذٚح أٚ اٌّضً ٌّذسة 3)

                                                                              اٌّغزمجً .        

ٚالاخلاق  ،ؽ١ش اٌّٙبساد ٚاٌف١ٕبد اٌمزب١ٌخ ِٓ ( ـ ٠زؼٍُ اعب١ٌت اٌزذس٠ت ٌلاػج١ٓ اٌغذد ،4)

اٌط١جخ اٌزٟ رذػٛ اٌٝ اٌّؾجخ ٚاٌزغبِؼ ِٚغبػذح اٌعؼ١ف ٚاٌزؼبْٚ ٚاٌزٛع١ٗ اٌصؾ١ؼ ٌى١ف١خ 

 ثبٌشٚػ ٚالأخلاق اٌش٠بظ١خ .اٌزؾٍٟ 

١ٌزّىٓ ثذٚسٖ ِٓ ٔمٍٙب اٌٝ  اٌلاػج١ٓ  ٚثشىً ع١ذ، ( ـ دساعخ لبْٔٛ ٚٔظبَ اداسح اٌّجبس٠بد5)

   .اٌّّبسع١ٓ لاعٍٛة ) لٛح اٌشِٟ ( أٚ ر١ٙئزٗ ١ٌىْٛ ؽىّب فٟ ٘زا الاعٍٛة

رذس٠جٗ ػ١ٍٙب ( ـ رط٠ٛش ٚر١ّٕخ ِؼٍِٛبد اٌلاػت ثبغلاػٗ ػٍٝ وً ِب ٠غزغذ ثٙزٖ اٌش٠بظخ 6ٚ)

 ١ٌٕمٍٙب ثذٚسٖ ٌلاػجٟ اٌّغزمجً .

غلاع ػٍٝ اٌمٛا١ٔٓ اٌخبصخ ثجؼط الاعب١ٌت اٌمزب١ٌخ  الأخشٜ ٚرٌه ِٓ ثبة ( ـ اٌذساعخ ٚالا7)

ٚأ٠عب ٌّؼشفخ لٛا١ٔٓ اٌّجبس٠بد ف١ّب ارا شبسن  سفغ ِغزٜٛ اٌضمبفخ اٌمزب١ٌخ اٌش٠بظ١خ اٌؼبِخ،

ػٍٝ اْ ٠زُ ٘زا ثؼذ أْ ٠ىْٛ  ٠بظ١خ ٌزٍه الاعب١ٌت،٘ٛ أٚ رلا١ِزٖ فٟ اٌّغزمجً فٟ ثطٛلاد س

 لذ فُٙ ٚأرمٓ لبْٔٛ س٠بظخ )لٛح اٌشِٟ (.

ٚثؼذ ِشبسوزٗ فٟ اٌؼذ٠ذ  ثؼذ اْ ٠صجؼ اٌلاػت اٌّّبسط لاعٍٛة ) لٛح اٌشِٟ ( ِمبرلا ع١ذا ، 

ْٔٛ ٚارمبٔٗ ٌىبفخ اٌف١ٕبد ٚاٌّٙبساد اٌمزب١ٌخ ٚدساعزٗ اٌّزّىٕخ ٌمب ِٓ اٌجطٛلاد اٌش٠بظ١خ،

ٌٚمٛا١ٔٓ اٌش٠بظبد اٌمزب١ٌخ الأخشٜ ٚؽصٌٛٗ ػٍٝ اٌّبَ ٚ صمبفخ ع١ذح ثبلاعب١ٌت  ٘زٖ اٌش٠بظخ،

اٌمزب١ٌخ اٌّزٕٛػخ ٚثؼذ أْ ٠ىْٛ لذ أِعٝ ِب ٠مبسة عذ عٕٛاد ِززبٌجخ فٟ اعٍٛة ) لٛح 

 اٌشِٟ ( ٚأظٙش خلاٌٙب وفبءح ػب١ٌخ ٚارمبْ ِز١ّض . 

الاعٍٛة اٌغذ٠ذ ثؼذ أخشاغٗ ثذٚسح خبصخ ٌٍّذسث١ٓ ف١ؾك ٌٗ أْ ٠صجؼ ِذسثب ِؼزّذا فٟ ٘زا 

ؽ١ش ٠ىْٛ ثؼذ٘ب ِؤ٘لا ٌٕمً ٚرذس٠ت  ِٚٛاصفبد خٍم١خ، ٚٔغبؽٗ ف١ٙب ٚاظٙبسٖ وفبءح ػب١ٌخ،

٘زا الاعٍٛة اٌٝ أشخبص آخش٠ٓ ٚاػذادُ٘ ١ٌصجؾٛا أثطبي اٌّغزمجً اٌز٠ٓ ٠فزخش اٌٛغٓ 

اٌؼشثٟ ) لٛح اٌشِٟ ( ِٚٓ صُ سفغ شأْ  اٌؼشثٟ ثبٔغبصارُٙ ٚلذسارُٙ ٚأزّبئُٙ ٌٙزا الاعٍٛة

 اٌّزٕٛػخ ٚاٌؼذ٠ذح . الأِخ اٌؼشث١خ س٠بظ١ب ث١ٓ عبئش اٌذٚي ٚاٌشؼٛة الأخشٜ راد الأعب١ٌت
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 ظاو الدرجات والترقيةى

ٕٚٓظزغ فٟ ٌ٘ح حٌظيى ٔظخَ حٌَُِٛ حٌيحٌش ػٍٝ حٌيٍؿش حٌظٟ ٚطً أٚكظً ػ١ٍٙخ حٌّظيٍد ٚ٘ٛ 

ٚلي حٌظّٕٔخ ٌٖ٘ حٌَُِٛ حٌفٍى١ش  ح٢ْ فٟ ؿ١ّغ حٌفْٕٛ حٌمظخ١ٌش، حٌّؼَٚف رٕظخَ ح٤كِِش حٌّطزك

ٚغ١َ٘خ ِٓ حٌطَق حٌظٟ وخْ ٠ٙظيٞ رٙخ حٌؼَد لي٠ّخ فٟ أٓفخٍُ٘ ٚفٟ شٍُٙٛ٘  ٚأػ١خىُ٘ 

 ...حٌن.
 

 ٚاٌشِٛص اٌزٟ اػزّذٔب٘ب فٟ ٘زا إٌظبَ ٟ٘ ٚؽغت اٌزشر١ت وبٌزبٌٟ :

 

 ـ إٌغّخ 1

 

 ــ اٌٙلاي 2

      

 ــ اٌمّش 3

 
 ـ اٌشّظ 4

 

 ـ اٌغ١ف 5

   

 ــ اٌمجعخ 6

  
 
 

حٌشىً حٌظخٌٟ ٠ٛػق ٔظخَ حٌمزؼش حٌّؼظّي، ٚحٌظٟ طلًّ حٌَُِٛ ؿ١ّؼٙخ ٚطيي ػٍٝ حطّخَ حٌّظيٍد 

ٌٍيٍؿخص ؿ١ّؼٙخ، كظٝ ٚطً حٌٝ ىٍؿش حٌمزؼش ٚحٌظٟ طّؼً حٌمٛس حٌىخٍِش، ٚ٘ٛ ِخ ٠ؼخىي فٟ 

 ٔظخَ ح٤كِِش ىٍؿش حٌلِحَ حلآٛى .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌزٟ رشًّ وبفخ اٌذسعبد اٌغبثمخ دسعخ اٌمجعخ
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 ىصائح وتوجيهات وإرطادات للاعبين 

 

ؼ٠َ١ٓ ِٓ ِّخٍٟٓ حٌفْٕٛ ٓئحي ٠ظزخىٍ حٌٝ أً٘خْ حٌى؟ و١ف رصجؼ ِمبرلا ع١ذا"

ٚحٌٛطٛي حٌٝ ِؼً ٌ٘ح ح٤َِ ؽ٠َك ٠لظخؽ . ..ٟ حٌظلاكُ حٌىخًِ، ٚهخطش لاػزحٌمظخ١ٌش

ٚؿيّ ٚحٔظظخَ فٟ حٌظي٠ٍذ ٚ٘ٛ ؽ٠َك ؽ٠ًٛ ٠لظخؽ حٌٝ شٍٙٛ رً حٌٝ ؿٙي ِٚؼخرَس 

١ٕٓٓ ٌٚىٓ ٓٛف أػغ ر١ٓ ٠ي٠ه ِـّٛػش ِٓ حٌٕظخثق ٚحلاٍشخىحص حٌظٟ ط١َٔ 

 .ٌٟ، ِئػَح فٟ ٌؼزٗ ٍٚٓٛوٗ حٌمظخرخٌلاػذ، ١ٌظزق ِمخطلا فؼخلاا 

 

 عج١ً اٌّضبي لااٌؾصش: ِٚٓ ٘زٖ إٌصبئؼ ػٍٝ 
، كخٚي أْ طوظزَٖ فٟ حٌـٌٛش ح٤ٌٚٝ َس هخطشِٛحؿٙظه ٌوظُ ِخ، ٤ٚٚي ِػٕي  -0

، ػُ كيى ٔمخؽ ػؼفٗ َٓػش ٚلٛس ػَرخطٗ، ٚلٛس طلٍّٗ ٌِٕحي طؼَّف ػٍِٝٓ ح

ل٠ٛش  .. فّؼلا حًح وخٔض ٌٗ أٍؿً.لٛطٗ ٚطـٕزٙخ أٚ كخٚي أْ طؼطٍٙخ ٚ٘خؿّٙخ، ٚٔمخؽ

 ، ٚحْ وخْ ٠ظؤػَ رخٌؼَد ػٍٝ حٌفه أٚ ح٤ػٍغ فَوِٚؿ١يس ػطٍٙخ رخلالظَحد ِٕٗ

كخٚي أْ طليّى َٓػش ٍىس فؼً هظّه، .. وٌٌه .حٌؼَد ػ١ٍٙخ ٚرخ٤ٍؿً هخطش

ٚحٓظويَ حٌظى١ٕه  ّٓ ٠َؿغ ىحثّخ ٌٍَٙٚد ِٓ حٌؼَرخص،، وٚػخىحطٗ حٌمظخ١ٌش

 ٚحٌلَوخص حٌّلاثّش ٌٙخ ..

 

، ػٍٝ حٌٕمخؽ غ١َ حٌؼؼ١فش فٟ حٌـُٔ، ٚطؼ١غ ِـٙٛىن رخٌؼَد ٔهلا طـٙي ٔف -0

.. ٚأوؼَ ِٓ حٌؼَد .ٔظَ حٌٝ أ٠ٙخ ٠ظؤػَ رٙخ هظّهرً ٍوِ ػٍٝ ٔمخؽ حٌؼؼف ٚح

 .َحٍ ٚرشىً ِظىٍَ ػٍٝ ٌٖ٘ حٌّٕخؽكرخٓظّ

 

، ٓٛحء وخْ ًٌه رشىً ٠ؼخ ػٍٝ حٌـخٔذ ح٤ِخِٟ ِٓ حٌـُٔ، أٍوِ حٌؼَد -0

حٌؼَد رشىً ػخِٛىٞ ػٍٝ حٌٛؿٗ، ٍأّ حٌّؼيس، ٚرشىً  ػخِٛىٞ أٚ أفمٟ، فّؼلا

 ، حٌىزي ٍٚأّ حٌّؼيس .أفمٟ ح٤ػٍغ

 

، ٚكخٚي ىحثّخ حٌَّحٚغش أٚ حٌَؿً ح٤لَد ٌٍوظُ فٟ حٌؼَد حٓظويَ ىحثّخ ح١ٌي -0

 .ػُ أطزؼٙخ رؼَرش ٍؿً أٚ ٠ي هخؽفشفٟ حٌمظخي وؤْ طغطٟ ػٍٝ ػ١ٕٟ حٌوظُ ر١ين 

 

، ٚأكٔٓ طمي٠َ ٟ حٌيفخع ٚحٌٙـَٛ، ٚفٟ طى١ٕه حٌمظخيكخٚي حٓظويحَ حٌَٔػش ف -0

ح٤ٍؿً ٤ٔٙخ ألٜٛ ٚأوؼَ فخػ١ٍش ػَرخص  حٌّٔخفخص ر١ٕه ٚر١ٓ هظّه ٍٚوِ ػٍٝ

 ِٓ ػَرخص ح٠٤يٞ ٌطز١ؼش ػؼلاص ح٤ٍؿً.

 

، ٚحؿؼً ٍىس فؼٍه كخٚي أْ طىْٛ ٠َٓغ حٌظظَف، ٍٚوِ ًٕ٘ه فٟ حٌِٕحي -0

، ٚحٓظؼَّ َوش لزً أْ طلٔذ ٌٙخ كٔخرخ، ٚلا طميَ ػٍٝ أٞ ك٠َٓؼش ِٚلٔٛرش

 حٌفَص حٌّظخكش ِٓ هظّه ٌظخٌله ..

 

ظٕخٍٟٓ، ، ٚحٌـٙخُ حٌخوٓ حٌّّٕٛػش فٟ حٌِٕحي، وخٌلٕـَسػٍٝ ح٤ِ طـٕذ حٌؼَد -7

، ٠ٚؼ١َ ٚحٌؼّٛى حٌفمَٞ ٚحٌّفخطً، ٚهٍف ح٤ًْ، ك١غ أْ ًٌه ٠وفغ ِٓ ٔمخؽه

 ، ٠ٚؼطٟ ػٕه حٔطزخػخ ١ٓجخ". ّه ٚلي ٠ئىٞ حٌٝ ػٛحلذ غ١َ ك١ّيسهظ
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، أْ طؤهٌ فىَس ػخِش ػٓ هظّه ِٓ ٌّف١ي حْ وٕض ٓظٕخُي فٟ رطٌٛش ِخِٓ ح -0

، وٌٌه كخٚي حلآظفخىس ٠ٗ أٚ ٍؿ١ٍٗ أٚ طىظ١ىٗ فٟ حٌمظخيك١غ ِٙخٍطٗ فٟ حٓظويحَ ٠ي

ِٓ ِلاكظخص ِٔخػين ) ٍؿً حٌِح٠ٚش ( أٚ حٌّيٍد أػٕخء فظَس حٌَحكش ر١ٓ حٌـٛلاص 

ين وٌٌه حْ وخْ كٛي ٔمخؽ ػؼف حٌوظُ أٚ ٔمخؽ ػؼفه حٌظٟ ٠ٔظغٍٙخ حٌوظُ ػ

، أٚ ؽٛي فخٍع فمخطٍٗ ػٓ لَد ٌظؼطً ٔمخؽ لٛطٗ فٟ حٌؼَد كـُ وز١َ هظّه ًٚ

، ٚحْ وخْ ًٚ كـُ طغ١َ أٚ لظ١َح فمخطٍٗ ػٓ رؼي ٌظؼطً ٔمطش لٛطٗ فٟ ػٓ رؼي

 حٌَٔػش .

 

، فىٍّخ شؼَ هظّه أْ ٌه ػمش حيحػٍُ حْ ٌٍٕخك١ش حٌٕف١ٔش طؤػ١َح وز١َح ؿيح فٟ حٌِٕ -9

، رً ِؼٗ، وٍّخ أىهٍض حٌَ٘زش فٟ لٍزٌٍٗؼذ وز١َس رٕفٔه ٚأٔه شـخع ِميحَ ِظلّْ 

ه ٌٗ طؤػ١َ وز١َ ػٍٝ ٔف١ٔش حٌوظُ، فلخٚي أْ طٔظغً حْ ٔظَحص ػ١ٕ١ه ٔلٛ هظّ

 ح٤ٍِٛ فٟ حٌمظخي ٌظخٌله .ٌٖ٘ 

ذ=======================

 
 اليكاط التي تحتشب أثياء اليزال على الأهداف المشنوحة في إسلوب قوة الرمي

 

 ٔٛع الاعٍٛة لٛح اٌعشثخ ٔٛع اٌعشثخ  زٙذ٠فِىبْ اٌ ػذد إٌمبغ 
 حٌظلاكُ حٌىخًِ ِئػَس ٌىّش   حٌـِع -حٌٛؿٗ  ٔمطش 0

 حٌظلاكُ حٌىخًِ ِئػَس ٍوٍش  حٌـِع ٔمطش 0

 حٌظلاكُ حٌىخًِ ِئػَس ٍوٍش طل١لش حٌٛؿٗ ٔمطظ١ٓ 0

 حٌظلاكُ حٌىخًِ ِئػَس ٍوٍش ِغ لفِس حٌـِع ٔمطش 0

 حٌظلاكُ حٌىخًِ ِئػَس ٍوٍش ِغ لفِس حٌٛؿٗ ٔمطظ١ٓ 0

 حٌظلاكُ حٌوف١ف غ١َ ِئػَس ٌىّش طل١لش حٌـِع     -حٌٛؿٗ  ٔمطش 0

 حٌظلاكُ حٌوف١ف غ١َ ِئػَس ٍوٍش طل١لش حٌٛؿٗ ٔمطظ١ٓ 0

 حٌظلاكُ حٌوف١ف غ١َ ِئػَس ٍوٍش ِغ لفِس حٌٛؿٗ مطظ١ٓٔ 0

 
ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ
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 قوة الرميسلوب  إ في المصطلخات الفيية المشتخدمة للضربات المشنوحة
 

 ِؼٕب٘ب ثبلأغ١ٍضٞ ثبٌؼشثٟ اٌشولاد ٚاٌٍىّبد ٚاٌشِٟ ٚاٌزضج١ذٔٛع 
 FRONT KICK خ أِب١ِخوٍس

 ROUNDHOUSE KICK خ دائش٠خوٍس

 SIDE KICK خ عبٔج١خوٍس

 HOOK KICK خ خطبف١خوٍس

 CRESCENT KICK INSIDE خ ٘لا١ٌخ ِٓ اٌذاخًوٍس

 CRESCENT KICK OUTSIDE خ ٘لا١ٌخ ِٓ اٌخبسط وٍس

 AXE KICK خ ػب١ٌخ ِغزم١ّخوٍس

 SWEEP KICK خ ػشلٍخ وٕظ وٍس

 BACK KICK خ  خٍف١خ عبٔج١خوٍس

 BACK SPINNING KICK خ خٍف١خ دائش٠خوٍس

 JUMPING SIDE KICK خ عبٔج١خوٍسِغ لفضح 

 TUMPING FRONT KICK خ أِب١ِخ وٍسِغ لفضح 

 JUMPING BACK KICK خ خٍف١خ عبٔج١خوٍسِغ لفضح 

 JUMPING BACK SPINNING KICK خ خٍف١خ دائش٠خوٍسِغ لفضح 

 FLYING ROUNDHOUSE KICK خ دائش٠خوٍسِغ لفضح 

 LOW KICK خ دائش٠خ ِٕخفعخوٍس

 JAB PUNCH ٌىّخ ِغزم١ّخ أِب١ِخ

 CROSS PUNCH ٌىّخ ِغزم١ّخ ػىغ١خ

 HOOK PUNCH ٌىّخ دائش٠خ خطبف١خ

 UPPERCUT PUNCH ٌىّخ أللاػ١خ 

  Throwing ِٟاٌش

 Shoulder throws اٌشِٟ ِٓ الأوزبف

  ,Leg throws اٌشِٟ ِٓ اٌشعً

 Hip throws اٌشِٟ ِٓ اٌٛسن

 Body throws اٌشِٟ ِٓ اٌغغُ

 Grappling اٌزصبسع

 Wrestling اٌّصبسػخ

   Wrist Locks إلفبي اٌّؼصُ

 Knee Locks إلفبي اٌشوجخ

 Elbow Locks إلفبي اٌىٛع

 Fastening اٌزضج١ذ

 Imbalance إخلاي اٌزٛاصْ

 Blocks اٌذفبػبد

ذ
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 توجيهات وإرطادات للندربين
 

ٗ ِٚٛ٘زش ػٕي حٌزؼغ، ٠لظخؽ حٌٝ ىٍحٓش ٚطمً حْ حٌظي٠ٍذ ٘ٛ فٓ رلي ًحط   

، ٚفٓ حٌظي٠ٍذ ٠لظخؽ أ٠ؼخ حٌٝ حٌّيٍد حٌّئً٘ ٚحٌّؼمف ر٠َخػظٗ ِّٚخٍٓش

 لٛس حٌَِٟ ١ٍّش حٌىخف١ش ٌظؼ١ٍُ ٠ٍخػشٚح٠ٌَخػخص ح٤هَٜ ٠ٚىْٛ ٌي٠ٗ حٌوزَس حٌؼ

  ...حٌن(حٌفً وٛٔظخوض) ٚحٌظلاكُ حٌىخًِ ،(حٌلا٠ض) حٌوف١ف ؛رخهظلاف أٓخ١ٌزٙخ

، ٠ٚىْٛ لخىٍح ػٍٝ ح٠ظخي ٌٖ٘ حٌّؼٍِٛخص حٌٝ خ حٌظلى١ّ١ش ٚأٔظّظٙخِٚؼَفش لٛح١ٕٔٙ

ظمً ح٠ٌَخػ١١ٓ رخٌط٠َمش حٌؼ١ٍّش حٌظل١لش ٚحٌّزٔطش كٔذ ىٍؿظُٙ ِٚيس طي٠ٍزُٙ ١ٌٕ

رُٙ ِٓ َِكٍش حٌٝ أهَٜ كٔذ ح٠ٌٛٚ٤خص حٌظٟ ٠لظخؿٛٔٙخ فٟ حٌظي٠ٍذ ٚحػطخثُٙ 

 ٌُٙ حٌٝ ؽ٠َك حٌزطٌٛش، ٟٚ٘حٌّؼٍِٛخص حٌؼ٠ٍَٚش ٚح٤ٓخ١ٓش ٌَفغ ِٔظٛحُ٘ ٚح٠ظخ

، فلا ٠ّىٓ ٌٌٖٙ حٌٌِّٕش أْ طشظَٜ طٛي ح١ٌٙخ حلا رخٌىفخف ٚحٌّؼخرَسٌِِٕش لا ٠ّىٓ حٌٛ

 ش . أٚ طئهٌ رخٌمٛس أٚ طميَ وٙي٠

 -ِٚٓ ِٛاصفبد اٌّذسة اٌغ١ذ ٚإٌبعؼ اٌصفبد اٌزب١ٌخ : 
 أْ ٠ىْٛ لخىٍح ػٍٝ طمي٠ُ حٌٕظ١لش ٌظلا١ٌِٖ ،  -0

 أْ ٠مَٛ رظلؼ١َُ٘ ِؼ٠ٕٛخ ٚؿّٔخ١ٔخ ٌٍّشخٍوش فٟ حٌزطٛلاص . -0

٠ـذ ػ١ٍٗ حٌظم١ًٍ ِٓ حطخرخص لاػز١ٗ ليٍ حلاِىخْ أػٕخء حٌظي٠ٍذ ٠ٚؼٍُ رؤْٓ  -0

  .حٌظغ٠ٌش

ْ ٍِّخ رطَق حلآؼخفخص ح١ٌٚ٤ش ٌلاطخرخص حٌشخثؼش ٚو١ف١ش ػلاؿٙخ أْ ٠ىٛ -0

 ٚحٌٛلخ٠ش ِٕٙخ

٠ؼٍُ طلا١ٌِٖ حٌٕٛحكٟ ح٤هلال١ش لزً حٌف١ٕش ٚو١ف١ش حلاٌظِحَ رخٌمٛح١ٔٓ ٚح٤ٔظّش    أْ -0

حٌظل١ق ٌٍَٚف ٚح٤هلاق  ٚحلاكظَحَ ٣ٌه٠َٓ ِٚٓ ُ٘ أػٍٝ ُِٕٙ ىٍؿش ٚحٌّؼٕٝ

 .ح٠ٌَخػ١ش

ٗ ػّٓ ِٕٙخؽ ػٍّٟ ١ٌْٚ ػشٛحث١خ ٚرخٓظطخػظٗ ططز١ك أْ ٠ىْٛ طي٠ٍز -0

 .ٚحٌّٙخٍحص حٌف١ٕش رط٠َمش طل١لش ح٤ٓخ١ٓخص

أْ ٠ىْٛ ٍِّخ رّمِٛخص حٌمظخي ٚؽَق حٌظي٠ٍذ ػ١ٍٙخ ٚطط٠َٛ٘خ رؤْٓ ػ١ٍّش  -7

 طل١لش ٠ٚظخرغ حٌظطٍٛ فٟ فٓ حٌظي٠ٍذ .

حٌٝ أهَٜ،  ػ١ٍٗ أْ ٠ؼَف و١ف ٠زظية رظي٠ٍذ لاػز١ٗ ٚحلأظمخي رُٙ ِٓ َِكٍش -0

 ٟ٘ حكظ١خؿخطُٙ ِٓ حٌظي٠ٍزخص ٚ َِحلزظُٙ أػٕخ حٌظي٠ٍزخص ٚحٌِٕحلاص ِٚؼَفش ٔمخؽ  ِٚخ

 . ظخؿٛٔٙخ ٌظط٠َٛ ليٍحطُٙ حٌمظخ١ٌشػؼفُٙ ٚطم٠ٛظٙخ رخٌظي٠ٍزخص حٌظٟ ٠ل

 ٌمظخ١ٌش ح٤ه٤َٜٓخ١ٌذ ح٠ٌَخػخص لٛس حٌَِٟ ٚحأْ ٠ؼَف رمٛح١ٔٓ حٌظلى١ُ  -9

ظٟ لي طئىٞ حٌٝ ٤هطخء حٌظٟ لي طليع أػٕخء حٌِٕحي ٚحٌح ١ٌطٍؼٙخ ػٍٝ طلا١ٌِٖ ٌظـٕذ

 .هٔخٍطُٙ حٌّزخٍحس

٠ـذ ػ١ٍٗ ػيَ حٌظَحم أػٕخء ِزخٍحس لاػزٗ ٚطٛؿ١ٙٗ رظٛص ػخي ٚحّٔخ ٠ؼطٟ  -02

 .أػٕخء فظَحص حلآظَحكش طؼ١ٍّخطٗ

٠ـذ ػ١ٍٗ ػيَ حلاػظَحع حٌؼشٛحثٟ حٌٌٞ لي ٠ؼطٟ ػٕٗ حلأطزخع ح١ٌٔت  -00

  .وّيٍد

ْٛ ػٍٝ حؽلاع ىحثُ ػٍٝ أكيع ح٤فلاَ حٌظي٠ٍز١ش ٚحٌزطٛلاص حٌؼخ١ٌّش حٌظٟ أْ ٠ى -00

 لي طٔخػيٖ فٟ طط٠َٛ حِىخ١ٔخطٗ حٌظي٠ٍز١ش ٠ُٚخىس هزَطٗ فٟ ٌ٘ح حٌّـخي .
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ش ٚطٛفَ ٌٗ حٌّيٍد ٠زمٝ ػٍٝ حٌلاػذ حًح ِخ أٍحى أْ ٠ىْٛ رطلا فٟ ٌٖ٘ ح٠ٌَخػ   

ظَّ ٚأْ طظٛفَ ٌٗ حلاٍحىس ـخى ٚحٌّٔ، فؼ١ٍٗ حٌّٛحظزش ػٍٝ حٌظ٠َّٓ حٌحٌّؼمف ٚحٌـ١ي

، ٚحٌّشخٍوش فٟ حٌزطٛلاص ٤ْ حلاكظىخن ػٍَٚٞ ٌَفغ ِٔظٛحٖ ٚليٍحطٗ حٌم٠ٛش

، وّخ ٠ـذ ػ١ٍٗ حٌّلخفظش ػٍٝ طلظٗ ٚألا ٠وؼغ ٌّوظٍف حٌّغ٠َخص وخ٤وً مظخ١ٌشحٌ

زخٖ حٌٝ ػيَ ، ِٚٓ ح٤ٍِٛ حٌٙخِش حلأظ٠ئًٞ حٌظلش ٚحٌظيه١ٓ ٚشَد حٌوَّ حٌٌٞ لي

ّٙخ ٚطً حٌٝ ِٔظٜٛ ٚىٍؿخص لي ٠مؼٟ ػ١ٍٗ ٠ٍخػ١خ ِ ظٗ رخٌغٍَٚ حٌٌٞحطخر

 .ِظميِش

 ظلاكُ حٌىخًِحٌٚ لٛس حٌَِٟ ٌٖ٘ رؼغ حٌظٛؿ١ٙخص حٌز١ٔطش ٌّيٍرٟ ٠ٍخػخص  

ٍك رخٌظي٠ٍذ ٚحٌظٟ رخهظلاف أٓخ١ٌزُٙ ٌظٌو١َُ٘ ٚحٍشخىُ٘ حٌٝ رؼغ ح٤ٍِٛ حٌظٟ طظؼ

حٌٌٞ ٠ئٍُ٘ٙ أْ ٠ىٛٔٛح ِيٍرْٛ  ، ٌٚٛػؼُٙ رطَق حٌظي٠ٍذ حٌظل١ق٠فظمي٘خ حٌزؼغ

، ٠ٚزمٝ ػٍٝ حٌّيٍد أْ ٠طٍٛ ٍُٙ ٌَفغ ِٔظٜٛ لاػز١ُٙ ٚطط٠َُٛ٘ٔخؿلْٛ فٟ ػّ

ش ِٓ ٔفٔٗ كٔذ هزَطٗ حٌظٟ حوظٔزٙخ ِٓ هلاي ِّخٍٓظٗ ٌٌٖٙ ح٠ٌَخػخص حٌمظخ١ٌ

، ٠ٚظَن ٌٗ ك٠َش حلاريحع ٚحلارظىخٍ ٌظط٠َٛ ٔفٔٗ ٚفٍٔفظٗ ٚحٓظَحطـ١ظٗ حٌوخطش رٗ

حٌّيٍر١ٓ ووطٛس أٌٚٝ  سٚٚفمخ ٌٍّٕٙخؽ حٌظي٠ٍزٟ حٌٌٞ ٚػؼٕخٖ ٌّٔخػي ٚلاػز١ٗ ِؼخ

 فٟ أطٛي ِٚمِٛخص حٌظي٠ٍذ ٚحٌمظخي . 
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 ىظاو التخية الخاصة برياضة قوة الرمي

 

ٌٚٙخ أشىخي ِوظٍفش  طزؼخ ٌلآٍٛد حٌمظخٌٟ حٌٌٞ  ،ٓ ٍُِٛ حٌفْٕٛ حٌمظخ١ٌش ح٠ٌَخػ١شحٌظل١ش ٍِِ ِ  

ٚطيي ػ١ٍٗ ٚط١ِّٖ ػٓ غ١َٖ ِٓ ح٤ٓخ١ٌذ ... فـخٌظل١ش ػٕي ح١ٌخرخ١١ٔٓ ٚحٌظ١١ٕ١ٓ ِؼلا  طوظض رٗ

ٚطظّؼً فٟ ؿٍّٛ حٌّيٍد  ٌُٚٙ ؽ٠َمش هخطش ٌظـؤى٠ظٙخ، طؼز١َػٓ ِؼظميحطُٙ ٚفٍٔفظُٙ حٌز٠ًٛش،

ٚ٘ٛ ٓـٛى طمي٠ْ ٌٍّىخْ حٌٌٞ ٠ظيٍرْٛ  حٌٔـٛى ػ١ٍٙخ، ٚلاػز١ٗ ػٍٝ ح٤ٍع رشىً ِؼ١ٓ، ػُ

  .ٚ ٠غغذْٚ ٌٗ رؼظ١ّب ٌّىبٔزٗ يٚؿٛ ( ػُ ٠ٔظي٠َ حٌلاػزْٛ ٔلٛ ِيٍرُٙػ١ٍٗ ) حٌ

ٚرٌٖٙ  ِٓ ٍوٛع أٚ ٓـٛى ٌّىخْ أٚ ٌشوض طؼظ١ّخ ٚطمي٠ٔخ، ،ٚغ١َ٘خ ٌٖٚ٘ حٌظٍٛس ِٓ حٌظل١ش

 ٚأِخ فؼٍٙخ ٌغ١َٖ فٙٛ ِّخ لا ٠َػخٖ ٍد حٌؼِس ... حٌٌٌش ٚحٌوؼٛع لا طىْٛ حلا لله ٍد حٌؼخ١ٌّٓ،

ٚ٘ٛ هطؤ ٠ـذ حٌظٕزٗ ح١ٌٗ ٚػيَ طؼ١ٍّٗ ٤رٕخثٕخ ٚطلا١ٌِٔخ   ؼ١َ ِٓ حٌّيٍر١ٓ،ٚ٘ٛ أَِ ٠غفً ػٕٗ و

ى طل١ش هخطش رٗ طظٕخٓذ ِغ طمخ١ٌي ٚأػَحف ا٠ـخِٓ  ) لٛح اٌشِٟ (ٍٓٛد ِٚٓ ٕ٘خ فىخْ لا ري لإ

٠ٚىْٛ ٌٙخ ِؼٕٝ ؿ١ًّ طَِِ ح١ٌٗ، ٚطيي فٟ ٔفْ حٌٛلض ػٍٝ حلاكظَحَ حٌّظزخىي  ِـظّؼٕخ حٌؼَرٟ،

ٚر١ٓ حٌّظٕخف١ٔٓ فٟ حٌّزخ٠ٍخص ح٠ٌَخػ١ش ٚ وٌٌه ػٍٝ حلأؼزخؽ ٚ حٌٕظخَ  ٚلاػز١ٗ، ر١ٓ حٌّيٍد

 حٌٌٞ طظ١ِّ رٗ ٌٖ٘ حٌفْٕٛ حٌمظخ١ٌش.

 ٚثؼذ عٙذ ٚ دساعخ ٚعذٔب أْ اٌزؾ١خ إٌّبعجخ ٌٙزا الاعٍٛة عزىْٛ ثبٌصٛسح ا٢ر١خ :

  أ * اٌزؾ١خ ػٕذ ثذء اٌذسط :
( ك١غ ح١ٌي٠ٓ حٌٝ أػٍٝ رّلخًحس حٌفى١ٓ ٚحٌمي١ِٓ  داعزؼذا ٠مف حٌّيٍد ٚلاػز١ٗ رٛػغ ) -( 1)

 ِظزخػيط١ٓ  رّٔظٜٛ ػَع حٌىظف١ٓ .                                                                                           

 .علاَ( ك١غ طؼُ ح١ٌي ح١ٌّٕٝ حٌٝ ٠ٔخٍ حٌظيٍ ٠ٚمٛي حٌـ١ّغ رؾ١خ٠مٛي حٌّيٍد ٌلاػز١ٗ ) -( 2)

 ِلاؽظخ :

طؼٕٟ أٔٙخ طل١ش ِٓ ٚ( علاَ وٍّش ) ِغ ٌفع  ؿٙش حٌمٍذ حٌظيٍ ٔخك١ش حٌٝ ح١ٌّٕٝ  كَوش ػُ ح١ٌي

ِٓ  طش١َ حٌٝ إٔٔخ ٔظيٍد ٚٔمخطً حْ طلظُ ػ١ٍٕخ ًٌه،ٚ حٌمٍذ ِغ وً حٌّلزش ٚح٤هٛس ٚحٌظٔخِق،

 أؿً طلم١ك حٌٔلاَ  رىً ِخ طلٍّٗ ٌٖ٘ حٌىٍّش ِٓ ِؼخْ ٓخ١ِش .
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 الميهاج التدريبي الموجز
 

ٕٚ٘ب ٔغزؼشض ٌىُ ثؼط الأِٛس ثبٌزشر١ت اٌزٟ رغبػذ فٟ صمً اٌّذسث١ٓ ٚرٛع١ُٙٙ ٔؾٛ    

، ٚػٓ خبصخ لٛح اٌشِٟإٌٙظ اٌصؾ١ؼ فٟ ػٍُ رذس٠ت اٌش٠بظبد اٌمزب١ٌخ ػبِخ ٚفٟ س٠بظخ 

 -ِمِٛبد اٌمزبي فٟ ٘زٖ اٌش٠بظخ ػٍٝ عج١ً اٌّضبي لا اٌؾصش ٟٚ٘ وب٢رٟ :
 

 :  WARM UP & STRECHING:    رّبس٠ٓ الاؽّبء ٚاٌّشٚٔخ  أٚلاا 
 

حْ طّخ٠ٍٓ حلاكّخء ٚحٌَّٚٔش ػ٠ٍَٚش لزً حٌزيء رؤٞ ٔشخؽ طؼذ ٠َٓٚغ ًٌٚه ٌّٕغ أ٠ش    

حطخرخص ٚح٢َ ٚطظٍذ فٟ حٌؼؼلاص لي طٕظؾ ػٕٗ ، ٠ٚمَٛ رّّٙش طلؼ١َ حٌـُٔ لآظمزخي أٞ 

ٌٖ حٌظّخ٠ٍٓ طٔخػي ػٍٝ حٍهخء حٌؼؼلاص حٌّشيٚىس ِٕٚغ حؿٙخىحص ٔخطـش ػٓ ٔشخؽ لخّ . ِٚؼً ٘

حٌظٛحء حٌّفخطً ٠ٚـذ أْ طّخٍّ رزؾء ٚرٕؼِٛش ٌظـٕذ حٌشّي حٌِحثي ٌٍؼؼلاص ٚحٌٍـٛء حٌٝ 

ٕفْ لي ٠ئىٞ حٌٝ حٍطفخع ، فخْ كزْ حٌظحٌؼخىٞ أػٕخء ػ١ٍّش طّيى حٌؼؼلاصحلآظَهخء ٚحٌظٕفْ 

كَوش طّٙي حٌٝ حٌلَوش لَوخص ، ك١غ أْ ٕ٘خن ، ٚوّخ ٠ـذ حٌظ٠َّٓ رظَط١ذ ؿ١ي ٌٍػغؾ حٌيَ

 .حٌظٟ ط١ٍٙخ
 

 :  BASICاٌّٙبساد اٌمزب١ٌخ ) الأعبع١بد (    صب١ٔب" :
 

 : STANCE & FOOT WORK -الأٚظبع الأعبع١خ ٌمزبي اٌؾٍجخ ٚؽشوبرٙب  
 

.  ٚلفش حٌٙـَٛ ٚحٌيفخع ٚفٟ ػيس حطـخ٘خص حٌٛلفخص حٌظل١لش ٚؽ٠َمش حٌظلَن ٚحٌّشٟ أػٕخء

طئهٌ رؼ١ٓ ٚ (FIGHTING STANCE )حٌٛلفش حٌمظخ١ٌش  ( READY POSITION) ظؼيحى حلآ

، ىٍؿش حٔلٕخء حٌـُٔ ٚحٌِح٠ٚش حٌظٟ ٠مف رٙخ ِغ حلاػظزخٍ ٚػؼ١ش ح١ٌي٠ٓ، حٌّٔخفش ر١ٓ حٌمي١ِٓ

 ؽ٠َمش أىحء حٌظل١ش ر١ٓ حٌلاػذ ٚحٌّيٍد ٚر١ٓ حٌلاػزْٛ أٔفُٔٙ .
 

 :  PUNCHESاٌٍىّبد 
، ك١غ طىْٛ ٚػؼ١ش ح١ٌي٠ٓ وؤىحثٙخ فٟ حٌّلاوّش لٛس حٌَِّٟخص فٟ ٠ٍخػش طٔظويَ ٚطئىٜ حٌٍى 

رّٔظٜٛ أػٍٝ حٌفه ٚطىْٛ حٌٍىّش ٠َٓؼش فٟ حٔطلالٙخ ٚفٟ ٍؿٛػٙخ حٌٝ ِىخٔٙخ ًٌٚه ٌلّخ٠ش 

ٚطغط١ش ح٤ِخوٓ حٌؼؼ١فش فٟ حٌـُٔ ِٓ حلاطخرش وخٌٛؿٗ ٚحٌفه ٚحٌَلزش ٚح٤ػٍغ . حٌٍىّخص 

ٚحلاللاػ١ش   HOOKٚحٌوطخف١ش   CROSSٚحٌؼى١ٔش  JAB؛ حٌّٔظم١ّش ٟٚ٘ حٌّؼظّيس

UPPERCUT. 
 

 :KICKS  ولاداٌش

طلظخؽ حٌٝ ِمِٛخص أ٠ؼخ ِٓ أّ٘ٙخ؛ حٓظويحَ حٌٍٛن، ٚؿٛى طٛحُْ  ش حٌم٠ٛش ٚحٌفؼخٌشوٍحْ حٌَ 

ٌ٘ح ٠ٚٛؿي ٕ٘خن ، ش حٌمظخي رلَوخص ل٠ٛش ٚطٛحُْ ؿ١ي، وٟ ٠ىْٛ لخىٍح ػٍٝ ِظخرؼٚػمً حٌـُٔ

 ِٓ أّ٘ٙخ : لٛس حٌَِٟ ص حٌظٟ طٔظويَ فٟ ٠ٍخػشلاوػيى وز١َ ِٓ حٌَ

، ROUNDHOUSE KICK، حٌيحث٠َش SIDE KICKحٌـخٔز١ش  ،FRONT KICKح٤ِخ١ِش  شوٍحٌَ

، ٚحٌوطخف١ش AXE KICK، ٚحٌّٔظم١ّش حٌؼخ١ٌش ِٓ حٌيحهً ٚحٌوخٍؽ CRESCENT KICKحٌٙلا١ٌش 

HOOK KICK،  حٌَوٍش حٌّٕوفؼشLOW KICK  حٌَولاص حٌوٍف١خص ،BACK KICK & BCK 

SPINNING KICK ٌَص ِغ حٌمفِحص ولاٚحJUMPING BACK KICK  & JUMPING 

BACK SPINNING KICK  . 
 

   :BLOCKS & AVOIDINGٚاٌزفبدٞ اٌذفبػبد 

، ٚطم٠ٛش ٍىس حٌفؼً ّخص ٚحٌَولاص ٚططز١مٙخ ِغ حٌٙـ٠َٛـذ حٌظيٍد ػٍٝ حٌيفخػخص ٌظي حٌٍى

حٌظظخػي٠ش ِٚٓ ػَرخص ح٤ٍؿً ص حٌّٔظم١ّش ٚحٌوطخف١ش ٚح٠ٌَٔؼش ٌٍظفخىٞ أ٠ؼخ ٚطـٕذ حٌٍىّخ

ٚٓؾ  ،ىفخع أٓفً ِٚٓ حٌيفخػخص حٌلَوخص حٌظخ١ٌش؛ .ٚططز١مٙخ رط٠َمش حٌيفخع ٚحٌٙـَٛ ،أ٠ؼخ

 PALM HAND  ، ىفخع رَحكش ح١ٌي  LOWER, MIDDLE, UPPER BLOCKSٚأػٍٝ 
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BLOCKىفخع ِِىٚؽ أٓفً ٚأػٍٝ ِٓ حٌيحهً ٚحٌوخٍؽ ،DOUBLE ىٞ ِٓ حٌٍىّخص ٚحٌظفخ

، ٚأ٠ؼخا حٌظفخىٞ ِٓ كَوخص حٌّٔه ٚحٌَِٟ، ٚططز١ك َولاص رط٠َمش حٌَٙٚد حٌٝ حٌِٚح٠خٚحٌ

 كَوخص ِؼخؤش طمٍذ لٛس أيفخع حٌوظُ ػيٖ أػٕخء حلاٌظلخَ ِٚلخٌٚش حٌَِٟ ػٍٝ ح٤ٍع.
 

  : BALANCEاٌزٛاصْ        :               با صبٌض
ٌٍظ١ٓ طؼظّيحْ أػٕخء حٌمظخي ٠ٚظطٍذ حٌَٔػش ٚحٌميٍس ح ِٟلٛس حٌَحْ حٌظٛحُْ ػٍَٚٞ ٌلاػذ    

، ٚػٕي ص ِظظخ١ٌش رَؿً ٚحكيسولاٚ ػلاع ٍظ١ٓ أوٍ، ٚهخطش أػٕخء ػَد ٍػٍٝ حٌظٛحُْ حٌـ١ي

، ٠ٚـذ ططز١ك ٔٛػ١ٓ ِٓ طّخ٠ٍٓ ش رمفِس ػخ١ٌشوٌٍظل١ق رؼي أىحء ٍحٌَؿٛع رخٌـُٔ حٌٝ حٌٛػغ ح

ٚحٌٕٛع حٌؼخٟٔ ٚ٘ٛ حٌّطٍٛد ٌمٌف  ، SHADOW FIGHTحٌظٛحُْ حٌّٔظؼًّ فٟ حٌمظخي حٌّٟٛ٘ 

ٚأ٠ؼخا  . MATTSحٌـُٔ ػٕي حٌمظخي أٚ حٌظ٠َّٓ ػٍٝ حٌى١ْ حٌؼم١ً ٚحٌوف١ف ٚلفخُحص حٌظٙي٠ف 

حٌظٛحُْ ػٍَٚٞ ٌلَوخص اهلاي حٌظٛحُْ ٚػٕي ٍِٟ حٌوظُ ػٍٝ ح٤ٍع، ٚف١ٙخ أك١خٔخ كًّ 

 ػمً حٌوظُ ١ٌَِٚٗ أٍػخا ٠لظخؽ حٌٝ طٛحُْ ؿ١ي.
 

  :  DISTANSESاٌّغبفبد        :        ثؼبا سا
، ك١غ أْ ٕ٘خن ر١ٓ هظّه هلاي حٌمظخي ٤َِ ػٍَٚٞحْ حٌّٔخفش حٌظٟ طلخفع ػ١ٍٙخ ر١ٕه ٚ  

فخص ح٤ٍرغ ِغ ٍىس حٌفؼً ، طظفك ٌٖ٘ حٌّٔخٛؿٛىس فٟ أٓخ١ٌذ حٌفْٕٛ حٌمظخ١ٌشأٍرغ ِٔخفخص ِ

ن ٔظؼًّ فمؾ ٌٍٙـَٛ ٌٚىٓ ٌٍظي ٚلاٍرخ، حٌّٙخٍس ٌٖٚ٘ لا طح٠ٌَٔؼش، حٌظٛل١ض، حٌَٔػش، حٌظَو١ِ

 . ٤ْ طغ١١َ حٌّٔخفش رَٔػش ٚريْٚ حٌٔحٍ ٠ؼًّ ػٍٝ حى٘خٕحٌوظُ رخلاػخفش حٌٝ طؼط١ً هططٗ

ٚأ٠ؼخ ػٕي حلاٌظلخَ لا ٠ٔظط١غ حٌَوً أٚ حٌٍىُ ٚأّخ  .ٚحٍرخن حٌوظُ ٚحػؼخف ػمظٗ روططٗ

 ٠ٔظط١غ ططز١ك كَوخص حٌَِٟ ػٍٝ ح٤ٍع.
 

 : COMBINATIONك  اٌزٕغ١     :  خبِغبا 
، ػ١ٍٗ حْ ٖ ِمخط١ٍٓ ؿ١ي٠ٓ ػٍٝ كٍزش حٌِٕحيحْ حٌّيٍد حٌـ١ي حٌٌٞ ٠ؤًِ فٟ أْ ٠ظزق طلا١ٌِ  

. ٚحٌظ١ٕٔك ٘ٛ ؿّغ ر١ٓ ِٙخٍط١ٓ أٚ ػلاع أٚ ١ك ر١ٓ ػَرخص ح٠٤يٞ ٚح٤ٍؿً ِؼخ٠ؼٍُّٙ حٌظٕٔ

ذ، ٍىس حٌفؼً خٍحص حٌظٛل١ض حٌّٕخٓ، ٚطظؼّٓ ٌٖ٘ حٌّٙؼَ رخ١ٌي ٚحٌميَ طؼًّ وٍٙخ ٚحكيسأو

. ٌٚظل١ٔٓ ػ١ٍّش حٌظ١ٕٔك ٌٖ٘ طلظخؽ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَٔؼش، ٔظَ كخى، حٌّٔخفش، حٌَٔػش ٚحٌظٛحُْ

ٍظ١ٕٔك ر١ٓ ح١ٌي ٚحٌميَ ، ٚحٌمفِ رخٌلزً ؿ١ي ٌػش ٌٍظ١ٕٔك ر١ٓ حٌؼ١ٓ ٚح١ٌي أ٠ؼخػٍٝ وَس حٌَٔ

٠َؼش ِغ َوش حٌٔحٌل، حٌظٛحُْ ٌٚى١ْ حٌوف١ف ٘ٛ ؿ١ي ٌظل١ٔٓ حٌٕظَ، حٌَٔػش، ٚحٌٍٚظٛل١ض

. ٚح٤َِ حٌٙخَ ٘ٛ حٌظي٠ٍذ ػٍٝ حٌمظخي حٌّٟٛ٘ ٌٍظ١ٕٔك ر١ٓ ح١ٌي ٚحٌميَ ٚأ٠ؼخ ػَرخص ح٤ٍؿً

ٚهخطش ػٕي  ٌٍظٛحُْ . ٚحٌمظخي حٌؼٍّٟ ػٍَٚٞ ٤ْ ٠ـؼً حٌلاػذ ٠ّخٍّ حٌظ١ٕٔك رشىً ٚحلؼٟ

 . حلاٌظلخَ ٚفٟ كَوخص حٌَِٟ ِغ حٌظؼز١ض

 : GTIMINاٌزٛل١ذ       :                عبدعبا 
ػذ حٌؼوُ ٠ؼظّي أوؼَ . فخٌلاء وخْ حٌلاػذ طغ١َ حٌلـُ أَ ػوّخفخٌظٛل١ض ػٍَٚٞ ٓٛح   

ظٛل١ض ػٍَٚٞ ٌظي حٌؼَرخص . حْ حٌغ١َ حٌلـُ ٠ؼظّي ػٍٝ حٌَٔػش أوؼَ، ر١ّٕخ طػٍٝ حٌظٛل١ض

ض ػٍَٚٞ ػٕيِخ طٔظط١غ ، ٚحٌظٛل١فك ِغ حلآظـخرش ح٠ٌَٔؼش ٌٍؼَرخص، ٚ٘ٛ ِظٛحٌٍٚٙـَٛ

، ٚحًح ١ه حٌميٍس ػٍٝ حٌؼًّ أٚطِٛخط١ى١خٟ ك١ٓ أْ حلآظـخرش ح٠ٌَٔؼش ٌٍؼَرش طؼط، فٍإ٠ش حٌوظُ

ي حٌلاػز١ٓ ٓٛف ٠ظلٔٓ رشىً ، فخْ ِٔظٜٛ حٌمظخي ػٕغ ر١ٓ حٌظٛل١ض ٍٚىس حٌفؼً ٌٍؼَرشطُ حٌـّ

 . ٍِلٛظ

ػٍٝ حٌى١ْ حٌوف١ف ٚحٌى١ْ حٌؼم١ً، حٌظي٠ٍذ ػٍٝ وَس  ِٚٓ ؽَق طل١ٔٓ حٌظٛل١ض ٟ٘ حٌظي٠ٍذ

 . ص لفخُحص حٌظٙي٠ف، حٌمفِ رخٌلزً ٚحٌـَٞوَس حٌٍىّخ ،حٌَٔػش

ل١ض ٚأفؼً ؽ٠َمش ػٍٝ وً كخي ٟ٘ حٌِٕحي ِغ شوض ٤ٔٙخ طـزَ حٌلاػذ ػٍٝ حٓظؼّخي حٌظٛ

 ، ِٕٚٙخ ػٕي ِلخٌٚش حٌَِٟ ٚحٌظؼز١ض أ٠ؼخا.حٌّٕخٓذ فٟ حٌّٛحلف حٌلم١م١ش
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 :  TARGETاٌزٙذ٠ف      :                عبثؼبا 
ٙيف حطخرش حٌ ػٍٝ حٌى١ه رٛو١ٕٔغ ٠ٚـذ حٌظيٍدلٛس حٌَِٟ ٚف أَِ ٘خَ ٌلاػزٟ فخٌظٙي٠   

ٙخء حٌّزخٍحس ٌظخٌق ، ِّٚىٓ أْ طئىٞ حٌٝ حٌؼَرش حٌمخػ١ش ٤ٔحٌّّٔٛف حٌؼَد ػ١ٍٗ فٟ حٌـُٔ

، ٚحٌظٙي٠ف حٌـ١ي ٠ٔخػي ػٍٝ حٌظفخىٞ ِٓ حلاطخرخص حٌوخؽجش ٚحٌّّٕٛػش أػٕخء حٌِٕحي أكي حٌلاػز١ٓ

 . ش ٚطؼظزَ هَق ٌٍمخُْٔٛ أْ ٕ٘خن أِخوٓ ٠ّٕغ طٛؿ١ٗ حٌؼَرخص ػ١ٍٙخ أٔٙخ طىْٛ ِئ٤٠ًٔٗ وّخ ٔؼٍ

٠ٚـذ طي٠ٍذ حٌلاػز١ٓ ػٍٝ و١ف١ش حٌظٙي٠ف ٚحٌَِٟ رخٌٍىّخص ٚحٌَولاص ػٍٝ لفخُحص حٌظٙي٠ف 

 .ٚحص وّخ حٌَِٟ رخٌّٔيّ ٚحٌزٕيل١شٚغ١َ٘خ ِٓ ح٤ى

 

  :  IMPACTرؾًّ اٌصذِبد   :            صبِٕبا 
ظغٍذ ػٍٝ ، فخٔٗ ٠ـذ طي٠ٍذ حٌلاػذ ػٍٝ و١ف١ش حٌأْ حكظّخي طيِش هلاي حٌمظخي ٚحٍىٚك١غ    

 . ح٢ػخٍ حٌؼى١ٔش ٌٍؼَرخص

. فلا ري أْ ٠ىْٛ حٌؼمً ِـِٙح ٌّؼخٌـش خص ٠ـذ أْ ٠ىْٛ حٌـُٔ ٚحٌؼمً ِؼخحْ ط٠َّٓ طٍمٟ حٌظيِ

ي٠ٍذ ػٍٝ وً ش١ت ِظٛلغ ، ِٚٓ حٌُّٙ حٌظـُٔ ِى١فخ ٌظٍمٟ ِؼً ٌٖ٘ حٌظيِخصح٤ٌُ ٚأْ ٠ىْٛ حٌ

 .ظٝ لا ٠ىْٛ ِفخؿؤس أٚ طيِش ٌلاػذكيٚػٗ أػٕخء حٌِٕحي طي٠ٍـ١خ ك

ٚأ٠ؼخ ٠ـذ حٌظيٍد ػٍٝ حٌٔمٛؽ ػٍٝ ح٤ٍع ِٚٓ ؿٙش وخٔض، ٤ْ ٠ٍخػش لٛس حٌَِٟ طّٔق 

  رَِٟ حٌوظُ ػٍٝ ح٤ٍع، ٌٚظلًّ طٍمٟ حٌٔمطش أػٕخء كيٚػٙخ.

ظؼٛى ػ١ٍٙخ ١ٓـؼً حٌلاػذ ٍحغزخ رخلآظٔلاَ ٤ْ ٚٔلٓ ٔئِٓ رؤْ أٞ أٌُ أٚ طيِش ؿ١ّٔش غ١َ ِ

٠ٓ . ٚوّخ ٠ـذ حٌزيء رٌٖٙ حٌظّخ٠ٍٓ رٙيٚء ٚكٌٍ شي٠ي٤ٌُ ٚحٌظيِش ٠ؤطٟ حٌشؼٍٛ رخٌؼؼفِغ ح

 . ِغ حٌظيٍؽ فٟ ح٠ٌِخىس ٚحٌَٔػش

، أٓفً ٌٖٙ حٌظّخ٠ٍٓ ٟٚ٘؛ حٌَأّ، حٌؼٕكٕٚ٘خ رؼغ ح٤ؿِحء فٟ حٌـُٔ ٠ـذ أْ لا طوؼغ ٌ

 مَٞ .حٌزطٓ ٚحٌؼّٛى حٌف

 

  :  SPEEDاٌغشػخ      :                 ربعؼبا 
حْ . ٚ، فخْ حٌَٔػش ٟ٘ حٌمٛسحٌمظخيٞ حٍٓٛد ِٓ أٓخ١ٌذ طؼظزَ حٌَٔػش ٟ٘ حٌّظَٙ ح٤ُ٘ فٟ أ   

، ٔفْ حٌفىَس ٠ّىٓ س فؼ١ٍخ حًح ٌُ ططٍك رَٔػش ػظ١ّشِؼَحٌطٍمش حٌوخٍؿش ِٓ حٌّٔيّ غ١َ

ػش ٠ؤطٟ ٠ِِي ِٓ حٌمٛس ، ِٚغ ٠ِِي ِٓ حٌَٔلٛس حٌَِٟفٟ  لَوخص حٌمظخ١ٌشططز١مٙخ أػٕخء طؤى٠ش حٌ

 . ٚحٌفؼخ١ٌش

 ٚحٌَِٟ ،رً ٚفٟ حٌظي ٚحٌظفخىٞ ِٓ حٌؼَرخص، ٠ئهٌ رٙخ ١ٌْ فٟ حٌٙـَٛ فمؾٚحٌَٔػش ٠ـذ أْ 

، حٌّٔخفخص ٍٚىس حٌفؼً كظٝ ِٚغ أفؼً ح٤ٓخ١ٌذ فخٔه ظٛحُْ، حٌظٛل١ض، حلآظـخرشحٌٚفٟ حٌظؼز١ض، 

 ْ َٓػش ١ٓفمي ل١ّظٗ .ٓظـي أْ أٞ لظخي ريٚ

 

 :  ENDURANCEلذسح اٌزؾًّ ) ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ (  :     ػبششاا 
. ٚرخٌَغُ ِٓ أْ وؼَ أ١ّ٘ش رؼي حٌَٔػش فٟ حٌِٕحيطؼظزَليٍس حٌظلًّ ٟ٘ حٌؼٕظَ حٌؼخٟٔ ح٤   

رؼغ حٌّمخط١ٍٓ طىْٛ ٌي٠ُٙ كَوخص لظخ١ٌش ؿ١يس حلا أُٔٙ ٠ؤَْٚ حٌّزخٍحس رٔزذ ػيَ ٚؿٛى ليٍس 

طلظخؽ حٌٝ ١ٌخلش ري١ٔش  لٛس حًٌَِٟ وخف١ش طئٍُ٘ٙ ٌٍِٕحي ٌٚفظَحص ؽ٠ٍٛش ، ٚهخطش أْ ٠ٍخػش طلّ

 . حطٍش حٌِٕحي ٌٚؼيس ؿٛلاص ِظظخ١ٌشػخ١ٌش ١ٌٔظط١غ حٌلاػذ ِٛ

َق ٌظل١ٔٓ طلًّ . ٚأفؼً حٌطٛس طلًّ حٌمٍذ ٚلٛس طلًّ حٌؼؼلاص؛ لػخْ ِٓ حٌظل٠ًّٛؿي ٔٛ

 .  SHADOWظخي حٌّٟٛ٘ ، حٌمفِ رخٌلزً ٚحٌم، ٘ٛ حٌـَٞحٌمٍذ

رـخٔذ  ،ح١ٌي٠ٓ ريْٚ طٛلف، ٚػغؾ حٌّؼيس ٚأِخ ليٍس طلًّ حٌؼؼلاص ٠ّىٓ طل١ٕٔٙخ رؼغؾ

، ِٓ حٌٛٓخثً ٌظ١ّٕش طلًّ حٌؼؼلاص ،ٔزخكش، حٌحٌظي٠ٍذ ػٍٝ حٌى١ْ حٌؼم١ً، حٌـَٞ ح٠ٌَٔغ

 .٠ؼش طؼظزَ أ٠ؼخ ؿ١يس ٌٚؼيس ؿٛلاصحٌَٔ حٌظلاكُ حٌىخًِٚحٌِٕحلاص ػٍٝ ؽ٠َمش 
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    أِٛس ِزٕٛػخ ِٚشزشوخ :       ؽبدٞ ػشش :              
ٕٚ٘خن حٌؼي٠ي ِٓ ح٤ٍِٛ حٌّشظَوش ٚحٌّىٍّش لاػيحى حٌلاػز١ٓ ح٤رطخي ٚأّ٘ٙخ أْ ٠ؼٟ حٌّيٍد    

ِخًح ٠ؼطٟ ٌلاػز١ٗ ِٚخ ٟ٘ حكظ١خؿخطُٙ ِٓ ح٤ٍِٛ ٚحٌّمِٛخص حٌظٟ طئىٞ حٌٝ حٌٛطٛي ٌّمِٛخص 

، ٚحّٔخ كٔذ ّٓ ِٕٙخؽ ػٍّٟ ١ٌْٚ طي٠ٍذ ػشٛحث٠ٍٟزٗ ػحٌمظخي رؤْٓ طل١لش ٠ٚىْٛ طي

 حكظ١خؽ لاػز١ٗ ًٌٚه هلاي ِظخرؼظُٙ َِٚحلزظُٙ أػٕخء طي٠ٍزخطُٙ ٚأػٕخء ِٔحلاطُٙ فٟ حٌزطٛلاص حٌظٟ

 . ٠شخٍوٛح رٙخ

 

 ِٚٓ ح٤ٍِٛ حٌظٟ ٠لظخؿٙخ حٌّيٍد ٌظـ١ِٙ لاػز١ٗ ٟ٘ ؛

 

  * رؼش٠فُٙ غش٠مخ اٌغشٞ اٌصؾ١ؾخ :
، ٚحٌظٛل١ض ٚلٛس ح٤ٍؿً ػٕي حٌلاػذ ء ليٍس حٌظلًّ حٌؼؼ١ٍش ٚحٌظٕف١ٔشٕخء ٌزٕخٚحٌـَٞ ُِٙ ٌز   

 . يي ىلخص لٍزٗ ٌفظَحص ١ُِٕش ؽ٠ٍٛش٠ٚٔخػي أ٠ؼخ ػٍٝ ٍفغ ِؼ

 .طٔخػيٖ ػٍٝ حٌظلَن أػٕخء حٌِٕحي حٌـَٞ ٠ٍخػش ؿ١يس ٌؼؼلاص ح٤ٍؿً ك١غ ٠ٚؼظزَ

  

 * غش٠مخ اٌزٕفظ ٚرٕظ١ّٙب :

ظ٠ِٚي ، ٤ْ طٕظ١ُ حٌظٕفْ ُِٙ ٌٌظي٠ٍذ ٚأػٕخء حٌِٕحي ػٍٝ حٌلٍزشػٕخء حطٕظ١ُ حٌظٕفْ ٘خَ ؿيح أ   

ٌٓ طؼًّ  ، فخْ وخْ حٌـُٔ فٟ ٔمض ِٓ ح٤ٚو١ٔـ١ٓ فخْ حٌؼؼلاصحٌيَ رى١ّخص ِٓ ح٤ٚو١ٔـ١ٓ

  .ّخ ٠ٕظؾ ػٕٗ طظٍذ ٚطٙش١ُ ٌٍؼؼلاصِػٍٝ حٌٛؿٗ حٌظل١ق،

٠ٍذ لخّ ِّخ ٠ٔخػي ٠ي حٌـُٔ رؼي طيٚحٌظي٠ٍذ ػٍٝ ؽ٠َمش حٌظٕفْ حٌؼ١ّك ِغ حٌظَو١ِ حٌؼمٍٟ ٌظزَ

 .ػٍٝ حلآظَهخء
 

  * اٌزذس٠ت ػٍٝ سفغ الأٚصاْ :
طي٠ٍذ حٌلاػز١ٓ ػٍٝ ٍفغ ح٤ُٚحْ ٌظم٠ٛش ػؼلاص حٌـُٔ ػٍَٚٞ لاػطخء حٌمٛس ٌٍؼؼً  

ٚحٌشىً حٌّلاثُ ٠ٌٍَخػٟ حٌّّخٍّ ٌٍى١ه رٛو١ٕٔغ ِٓ ك١غ حٌظٕخٓك حٌؼؼٍٟ ٌشىً حٌـُٔ، ٌٚىٓ 

َف١ٓ فٟ ٍفغ ح٤ػمخي ٤ْ ًٌه ٠فمي ِٓ ١ٌٛٔش َٚٓػش حٌـُٔ ٚحٌٕظ١لش ٠ـذ طـٕذ هطٝ حٌّلظ

أْ ٠ؼٍّٛح طّخ٠ٍٓ ح١ٌٍٛٔش لزً ٚرؼي ٍفغ ح٤ُٚحْ ِّٙخ وخٔض ح٤ُٚحْ هف١فش  لٛح اٌشٌِٟلاػزٟ 

 .ٚأػٕخء اهلاي حٌظٛحُْ ٚحٌَِٟ ػٍٝ حٌَٔػش فٟ حٌٍىّخص ٚحٌَولاص ٌٍّلخفظش

 

   اٌش٠بظ١خ ا٢ر١خ : * غش٠مخ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّؼذاد ٚالأعٙضح
٠ـذ ػٍٝ حٌّيٍد ِؼَفش ؽ٠َمش حٌظي٠ٍذ حٌظل١لش ػٍٝ حٌّؼيحص ٚح٤ؿِٙس ح٠ٌَخػ١ش حٌظٟ 

 .طٔخػي ػٍٝ ٍفغ ِٔظٜٛ حٌلاػز١ٓ ٚطط٠َُٛ٘ ٚطم٠ٛش ٔمخؽ ػؼفُٙ ٚوخفش ِمِٛخص حٌمظخي

  

  : MATTS# لفبصاد اٌزٙذ٠ف 
ػش، ، حٌٌَٔفؼً ٌٍؼَرخص، حٌّٔخفخصٌمظخ١ٌش ٠ٚلٔٓ ٍىس حٚحٌظ٠َّٓ ػ١ٍٙخ ٠ِ٠ي ِٓ حٌميٍحص ح 

 .حٌظٛحُْ، حٌظٛل١ض ٚحٌظٙي٠ف

 

  : SPARRING SHIELD# دسع اٌزذس٠ت 
رخطـخ٘خص ص ٚحٌٍىّخص رمٛس ٚرَٔػش ولاػٍٝ حٌيٍع رآىحء ؿ١ّغ ػَرخص ح٠ٌَّىٓ حٌظي٠ٍذ  

 .ِوظٍفش ٠ٚمٛٞ ٍىس حٌفؼً، حٌّٔخفش، حٌظٛحُْ، حٌَٔػش ٚلٛس حٌؼَرش

 

 : G BALL PUNCHIN# وشح اٌٍىّبد 
َّ ٍىس حٌفؼً ح٠ٌَٔؼش س ٌظط٠َٛ ػ١ٍّش حٌظٛل١ض، حٌَٔػش، حٌظ١ٕٔك،ٟٚ٘ ؿ١ي  ، ٚحٌَٔػش حٌظٟ طمٛ

 .ٚريلش ِٚلاكظش كَوش حٌـُٔ ح٠ٌَٔغحٌؼ١ٓ 

 

 :  SPEED BALL# وشح اٌغشػخ 

حٌظي٠ٍذ ػٍٝ وَس حٌَٔػش، ٠ٔخػي ػٍٝ طم٠ٛش حٌٕظَ حٌلخى، رخىحء ٌىّخص ِٔظم١ّش، هطخف١ش  

 .ؼخص ِمٍٛرشٌٚىّخص رمز
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 :  LIGHT & HEAVY BAGS# اٌى١ظ اٌضم١ً ٚاٌخف١ف  
حٌى١ه رٛو١ٕٔغ ٚحٌى١ْ حٌؼم١ً ٚ لٛس حٌَِٟ ٠ؼظزَ حٌى١ْ ِٓ أُ٘ ح٤ىٚحص ح٠ٌَخػ١ش فٟ حٍٓٛد

َػش ، ح٠ٌٔي ػٕي حٌلاػذ حٌميٍس ٚحٌمٛس، حٌظٛل١ض حٌّٕخٓذ، حٌظٛحُْ، ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش، حٌّٔخفخص٠ِ

ٚحٌى١ْ حٌوف١ف ؿ١ي ٌظم٠ٛش حٌٕظَ، حٌَٔػش، حٌظٛحُْ، حٌظ١ٕٔك،  .ظخ١ٌش٠ٚلٔٓ ؿ١ّغ حٌلَوخص حٌم

. ِغ حٌظٌو١َ أْ ٠زمٝ حٌلاػذ رخٓظَّحٍ فٟ ِـخي ظٛل١ض ٚحٌلَوخص ح٠ٌَٔؼش ِغ حٌميَ، حٌحٌّٔخفش

 حٌمظخي ٠ٚظلَن حٌٝ ح٤ِخَ ٚحٌوٍف ٚحٌـٕذ وّخ ٠ظلَن حٌى١ْ .

 

 :   ROPE SKIPPING# اٌمفض ثبٌؾجً 

، ٚ٘ٛ أ٠ؼخ ِف١ي ٌٙئلاء ح٠ٌٌٓ لا ٠َوؼْٛ رخٓظَّحٍزً ط٠َّٓ ِّظخُ ٚهظٛطخ حْ حٌمفِ رخٌل

، ٚأ٠ؼخ ١خَ رؤٞ ط٠َّٓ شخقوظ٠َّٓ طٔو١ٓ ٠َٓغ لزً حٌِٕحي أٚ حٌٍؼذ ػٍٝ حٌى١ْ حٌؼم١ً أٚ حٌم

، لٛس حٌَٔػش، ح١ٌٍخلش، حلآظـخرش، ٌظ٠َّٓ ػٍٝ طط٠َٛ ػ١ٍّخص حٌظٛل١ض، حٌظ١ٕٔك٠ؼًّ ٌ٘ح ح

 .ٌظغ١١َ ح٠ٌَٔغ ٌٍّٔخفخص حٌمظخ١ٌشؼلاص حٌظٟ طمَٛ رخح٤ٍؿً ٚطم٠ٛش حٌؼ

 

 :  NUTRITION# أعظ اٌزغز٠خ 
ٚحٌّيٍد حٌّؼمف ٚحٌٕخؿق ٚؿذ ػ١ٍٗ ِؼَفش أْٓ حٌظغ٠ٌش ٌؼّخْ طلش طلا١ٌِٖ ٌىٟ ٠مَٛ حٌـُٔ  

فظش ػٍٝ ُْٚ رؼٍّٗ أػٕخء حٌظي٠ٍذ ػٍٝ حٌٛؿٗ ح٤وًّ ٠ٚٔظط١غ طلًّ ِشخق حٌِٕحي ٚحٌّلخ

طلظُٙ، ٚطلظخؽ ح٤ؿٔخَ حٌٝ حٌزَٚط١ٕخص، حٌىَر١٘ٛيٍحص، حٌف١ظخ١ِٕخص ٚح٤ِلاف لاػز١ٗ ٌٚؼّخْ 

 .حٌّؼي١ٔش

 

 :  FIRST AID# الاعؼبفبد الأ١ٌٚخ 
طخرخص ِٚٓ حٌؼٍَٚٞ أْ ٠ىْٛ حٌّيٍد ٍِّخ رخلآؼخفخص ح١ٌٚ٤ش حٌز١ٔطش ٌّؼخٌـش رؼغ حلا 

ؼٍٟ ٚحٌظٟ لي طٕظؾ ػٓ ، حٌظشٕؾ حٌؼؼٍٟ ٚحٌظِّق حٌؼحٌؼؼ١ٍش، حٌظٛحء حٌّفخطً، حٌَػٛع

رؼغ حٌظّخ٠ٍٓ حٌوخؽجش ٚحلاؿٙخىحص حٌٕخطـش ػٓ ٔشخؽ لخّ ٚكَوخص ٠َٓؼش ٚطوف١فٙخ ػٓ ؽ٠َك 

 .شِؼخٌـش ِـَر

 

  # لٛأجٓ اٌزؾى١ُ :
لٛح ِٚٓ ح٤ٍِٛ حٌؼ٠ٍَٚش حٌظٟ ٠ـذ ػٍٝ حٌّيٍد ِؼَفظٙخ ٟ٘ لٛح١ٔٓ حٌظلى١ُ ٤ٓخ١ٌذ ٠ٍخػش 

ٌٞ لي ٠طَأ ػٍٝ ٌٖ٘ حٌمٛح١ٔٓ ١ٌٛحوذ حٌظطٍٛ حٌيحثُ ٌٌٖٙ ِٚظخرؼظٗ حٌظط٠َٛ ٚحٌظؼي٠ً حٌ اٌشِٟ

١ٌٕمٍٙخ ريٍٖٚ حٌٝ لاػز١ٗ كظٝ لا ٠مؼٛح  ...حٌنفش ؿٛحٔزٙخ حٌظلى١ّ١ش ٚحٌظي٠ٍز١شح٠ٌَخػش ِٓ وخ

، ٠ٚزمٝ ػ١ٍٗ أْ ٠شخٍن فٟ طُٙ ٌٍِٕحي ٔظ١ـش ؿٍُٙٙ حٌمٛح١ٔٓرخ٤هطخء حٌظٟ لي طظٔزذ فٟ هٔخٍ

 ٙخ حلاطلخى ٌٍظؼَف أوؼَ ٚػٓ وؼذ ٌٌٖٙ حٌمٛح١ٔٓ .حٌيٍٚحص حٌظلى١ّ١ش حٌظٟ ٠م١ّ
 

أسعٛ أْ أوْٛ لذ ٚفمذ فٟ ٘زا اٌزؼش٠ف اٌّٛعض ٚاٌجغ١ػ ػٓ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ ٌّذسثٟ    

، ٚرزو١شُ٘ ثجؼط الأِٛس اٌزٟ رزؼٍك ثبخزلاف اعب١ٌجُٙ لٛح اٌشِٟ ٚاٌش٠بظبد الأخشٜ س٠بظخ

، ٌٚٛظؼُٙ ثطش٠ك اٌزذس٠ت اٌصؾ١ؼ اٌزٞ ِٛبد اٌمزبي ٚاٌزٟ ٠فزمذ٘ب اٌجؼطثبٌزذس٠ت ٚثّم

 .ٍُٙ ٌشفغ ِغزٜٛ لاػج١ُٙ ٚرط٠ٛش٠ُ٘ؤٍُ٘ٙ أْ ٠ىٛٔٛا ِذسثْٛ ٔبعؾْٛ فٟ ػّ

٠ٚجمٝ ػٍٝ اٌّذسة أْ ٠طٛس ِٓ ٔفغٗ ؽغت خجشرٗ اٌزٟ اوزغجٙب ِٓ خلاي  ِّبسعزٗ ٌٙزٖ  

لاثزىبس ٌزط٠ٛش ا، ٠ٚزشن ٌٗ ؽش٠خ الاثذاع ٚخ ٚفٍغفزٗ ٚاعزشارغ١زٗ اٌخبصخ ثٗاٌش٠بظبد اٌمزب١ٌ

 .ٔفغٗ ٚلاػج١ٗ ِؼب

 اٌؼشثٟ  غٓاٌٛ ٚاٌش٠بظ١١ٓ فٟ س٠بظخ لٛح اٌشٌِّٟب ف١ٗ ِصٍؾخ الله ٚٚفمٕب ٚا٠بوُ 
 

 ٚاٌؾّذ لله سة اٌؼب١ٌّٓ ،،
 

 اٌشئ١ظ اٌّؤعظ: اػذاد ٚرأ١ٌف

 قصاص وليدالدكتور/ 
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 نموذج إستنارة الإمتخاىات
 

 ( ............................................: ٌذسعخ) 
 

ا١ٌٍبلخ  الإعُ

 اٌجذ١ٔخ

اٌّٙبساد 

 اٌمزب١ٌخ

اٌؾشوبد 

 اٌّشوجخ

لذسح 

 اٌزؾًّ

اٌمزبي 

 اٌفؼٍٟ

إِزؾبْ 

 خطٟ

 إٌز١غخ اٌّغّٛع

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         
 

 

    …...............……...................…اعُ اٌّّزؾٓ : 
 

 .......………...……………ٌزٛل١غ : ا
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 العالمي لكوة الرمي والدفاع عً اليفصالإتحاد 

 الفهرض
 

 الصفحةذالموضوع

  00-0ذدرجاتذمنذالنجمةذحتىذالقبضةذالثالثةللذقوةذالرميذبرنامجذالاختباراتذ*

 00ذ ذوالمدربينذفيذقوةذالرميذلتصنوفذاللاعبينذالمفودذ*ذالوجوز

  00-00ذلتدروبذوالترقوةذفيذرواضاتذقوةذالرميظمذوأدسذا*ذن

 00-07ذ  ذنصائحذوتوجوهاتذللاعبينذالأبطالذفيذالنزالات*ذ

 09ذالمصطلحاتذالفنوةذالمدتخدمةذللضرباتذالمدموحةذفيذإدلوبذقوةذالرمي*ذ

 00-02ذتوجوهاتذوإرذاداتذللمدربينذ*

 00ذنظامذالتحوةذالخاصةذبرواضةذقوةذالرمي*ذ

 07-00ذلتدروبيذالموجز*ذالمنهاجذا

 00ذ*ذنموذجذلجدولذالامتحانات

 09ذالفهرس*ذ

 

 

 
 

 

 

 

 
 


