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 إجابت سؤال القىس والسهم  :



غلق العين الاخري . نشين تتم عملية الت -  عن طريق العين السائدة ، وا 

يجبببن ان يظبببتعب اللعبببن فالنيشبببان  ببب  وسبببط الكبببدل دون تلاييبببر  ببب  م بببان النيشبببان لاي  -
 سفن.

ثفتة    يد القوس يجن ان ي ون الوتر يمر فصورة رأسية متعامدة مع نقطة النيشان الم -
 ويتجه نظو اليسار قليل .

يستمر اللعن فتظريك وتقرين عبمت  اللوح من فعضكما ، فظيث ي ون اثناء ذلك هناك  -
ارتخاء    اصافع اليد    ذراع السظن وارتخاء ذراع القوس وفذك سول تند ع للمام فطريقة 

 اتوماتي ية .
ن يد اللعن ) تمنعة من السقوط ظفل مثفت    وفالتال  يترك القوس ليتأرجح او ليسقط م -

 اصفع  اليد الظاملة للقوس (.

 

 يتم  عمل نموذج لوحدة تدريبية يومية . -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إجابت سؤال الملاكمت :
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 شهور ( 4)  توزيع دورة الحمل لفترة الإعداد الخاص :  -13
 

 الشهور         
 4 3 2 1 درجة الحمل

 أقصي
 

   

 عالي
 

    

 متوسط
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 فترة الإعداد الخاص

 الشهور         
 4 3 2 1 درجة الحمل

 %10 %20 %30 %60 بدني
 مهاري

 
30% 50% 40% 40% 

 خططي
 

10% 20% 40% 50% 

 المجموع
 

100% 100% 100% 100% 



 
 شهورال         

 الجمعة  الخميس  الأربعاء الثلاثاء الأحد  السبت  درجة الحمل

  أقصي
      

 عالي
 

 
 

     

 متوسط
 

 
      

 
 
 

 ثم عمل نموذج لوحدة تدريبية لأي يوم . -16


