الخطة الفصلية لدرس المصارعة
	الأسبوع
	التفاصيل
	نوع الدرس

	الأسبوع الأول
25/9/2011
	التمارين التحضيرية العامة لتهيئة جسم اللاعب للتعامل مع الشدة والحمل في الدرس وهي:
1- الهرولة حول القاعة.

2- تحريك الأكتاف بالاتجاهات المختلفة والضغط عليها.
3- تمرين اللف والضغط للجذع والورك.
4- تمارين السحب والضغط على الساقين.
5- تمارين المرونة والضغط على المفاصل (التمارين فوق بساط المصارعة)
6- تمارين قوة باستخدام الزميل.
	عملي

	الأسبوع الثاني

2/10/2011
	التمارين التحضيرية الخاصة للمصارعة وتمارين البساط والتأقلم على السقوط والدوران وهي:

1- الدحرجة على البساط بكافة أنواعها.

2- التعامل مع السقوط على البساط.
3- تمارين تهيئة الرقبة باستخدام وزن الجسم.
4- تمارين القوس بأنواعها (من التمدد والوقوف والحركة المستمرة).
	عملي

	الأسبوع الثالث
	1- الوقفات الأساسية في المصارعة.
2- الحركة على البساط من كل وقفة من  الوقفات الأساسية.
3- التعامل مع كل الوقفات والحركة على البساط في تمرين واحد.
	عملي

	الأسبوع الرابع

16/10/2011
	أعادة لكل مفردات الأسبوعين الثاني والثالث لتصحيح الأخطاء


	عملي

	الأسبوع الخامس

23/10/2011
	تعليم مسكة قفل الرقبة من الوضع الأرضي. 


	عملي




الخطة الفصلية لدرس المصارعة
	الأسبوع
	التفاصيل
	نوع الدرس

	الأسبوع السادس

30/10/2011
	تعليم مسكة سحب الذراع البعيدة من الوضع الأرضي
	عملي



	الأسبوع السابع

6/11/2011
	تعليم مسكة نص رول من الوضع الأرضي
	عملي



	الأسبوع الثامن

13/11/2011
	تعليم مسكة الهاف تاف من الوضع الأرضي


	عملي

	الأسبوع التاسع

20/11/2011
	تعليم مسكة الدخول من تحت الإبط (الاسكيف) من الوضع العالي (الوقوف).


	عملي

	الأسبوع العاشر

27/11/2011
	تعليم مسكة سحب الذراع القريبة من الوضع العالي (الوقوف).
	عملي



	الأسبوع الحادي عشر

4/12/2011
	1- التمارين التحضيرية العامة للمصارعة.

2- التمارين التحضيرية الخاصة للمصارعة.
3- تمارين شبه المنافسات في المصارعة.
4- تمارين المنافسات في المصارع.


	عملي

	الأسبوع الثاني عشر

11/12/2011
	تعليم مسكة الرمي بحجز الذراع والرقبة
	عملي


الخطة الفصلية لدرس المصارعة
	الأسبوع
	التفاصيل
	نوع الدرس

	الأسبوع ثالث عشر

18/12/2011
	تعليم مسكة الرمي بحجز الذراع والجذع
	عملي



	الأسبوع رابع عشر

25/12/2011
	1- التصارع بأداء مسكات محددة

2- التصارع الحر بأداء جميع المسكات.
	عملي



	الأسبوع خامس عشر

1/1/2012
	1- إعادة لجميع المسكات المتعلمة.

2- تصحيح الأخطاء.
3- الأداء من وضع التصارع


	عملي

	الأسبوع سادس عشر

8/1/2012
	امتحان نظري – عملي


	تقيمي


ملاحظة: المادة النظرية  ستشمل تاريخ المصارعة ، وأنواع التمارين التحضيرية العامة والخاصة، وشبه المنافسة والمنافسة ، ومقتطفات من قانون لعبة المصارعة تدرس خلال الدروس العملية.
   








                                              أ.د حمدان رحيم رجا الكبيسي

اسماء تدريسي المادة:
	ت
	الاسماء
	اللقب العلمي

	1. 
	د.حمدان رحيم
	استاذ

	2. 
	د. أحمد فرحان علي حسين
	أستاذ مساعد

	3. 
	د.عدي طارق الربيعي
	أستاذ مساعد

	4. 
	اسعد عبد الله حمد السلامي
	مدرس


