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 المقدمة
تحتل التربية الرياضية مكانة متقدمة فى حياة الشعوب والامم  وتلعب دوراً هاماً أساسياً في الحياة اليومية   

 للإنسان  حتى أصبحت من أقوى أسلحة الدولة لتربية ابنائها وإعدادهم لحياة سعيدة .

تععنا أن نساهم فى بنا  الشصيية انااضةة امتتكاملة للعوانن عن نري  ولقد أصبح بوسعنا الأن فى مج  
أعداده وتنشئته وفقاً للصطط الرياضية امتوضوعة على ضو  الأهداف امترحلية لكى يتعكن من أن يكتسب 
الخيائص الأساسية اللازمة، والتي تعكنه من تولي مسؤليات امتوانن اليالح، وكذلك إشباع حاجاته 

إلى اللعب، والنشاط الترويحي وإتاحة فرص التةريب والكشف لتنعو لديه القدرة على الخل  الأساسية 
 والأبداع .

وتتعشى خطط التربية الرياضية ومناهةها تبعاً ناظام تربوى معين، به أنشطة متنوعة ومتعددة ، ترمي إلى   
النشاط والجرأة ، وتكسبه امترونة تحقي  غايات تربوية سامية، فالتعرينات البدنية مثلًا تنمي في النشئ 

 والقوة كعا تكسبه مهارات حركية هو فى حاجة لها . 
وتشكل الألعاب اليغيرة جز  هام من النشاط امتدرسي حيث تحتل مكانة مرموقة بين مختلف الألعاب   

عود  على اناظام والأنشطة الرياضية امتتعددة وتشكل حيزاً في دروس التربية الرياضية ، والألعاب الجعاعية ت  
والطاعة والتعاون والقيادة. والألعاب الفردية تبث في انافس بذل الجهد والشعور بامتسئولية ولكل من هذه 

 الأنشطة أنواع وألوان متباينة .
وقبل أن نختم  نود أن نذكر أن نجاح التربية الرياضية فى مدارسنا يرجع أولًا متدرس التربية الرياضية   

ة في إنجاح برامج التربية الرياضية، فامتدرس في هذه امترحلة يجب أن يتعتع بثقة تلاميذه وحبهم ورغبته الأكيد
له واحترامهم إياه، ولا يتحق  ذلك إلا إذا شاركهم نشانهم وحرص على وقتهم وعنى بعظهره وحافظ على نشانه 

داداً سليعاً، يفيدهم فى حياتهم وحيويته وأصبح بينهم مثلًا واضحاً يحتدون به، وبذلك يسهم فى إعدادهم إع
 العامة  والخاصة ، ويؤهلهم لبذل الجهد فى خدمة امتةتعع .

؛ لا يسعنا الا أن نذكر بأن هذا الجهد ما هو الا مساهعة متواضعة لتحقي  الأهداف التي نتطلع  وأخيًرا
ة مضيئة وصورة معبرة دوماً إلى تحقيقها في سبيل خل  و إيجاد جيل من انااشئين وامتتقدمين يعثل علام

 صادقة عن مدى تقدم مجتععنا  .  

 المؤلفون
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 الأهداف العامة لمادة التربية البدنية
تنبث  أهداف مادة التربية البد نية من سياسة التعليم بليبيا ومن الأهداف العامة للتربية وهى التي 

عداداته  وإمكانياته عن نري  امتشاركة تهدف إلى اناعو امتتكامل وامتتزن  للفرد إلى أقصى ما تسعو به است
الفاعلة في الأنشطة التي تتناسب مع خيائص نعو كل مرحلة وتحت أشراف قيادات تربوية مؤهلة  وهى جز  

)) ا لعقلية ** البدنية    من التربية العامة  ونعثلها خير تعثيل لشعولية امتادة ونبيعتها لتنعية جميع الجوانب
 وبشكل متوازن ومرغوب لحاجات التلعيذ  .اعية ((  ** انافسية ** الاجتع

                                                           -: حيث تتعثل فى الأتى  

 ترسيخ تعاليم الدين الإسلامي وتنعية الأخلاق الكريعة واليفات الحعيدة في نفوس التلاميذ. -1
تلف امتراحل التعليعية وفقا للصيائص البد نية وحاجات كل إكساب امتهارات الحركية للتلعيذ في مخ -2

 مرحلة.

 غرس القيم والاتجاهات امترغوب فيها كالروح الرياضية العالية . -3
 يتعرف التلعيذ على بعض امتفاهيم امتيكانيكية واليحية والفسيولوجية له في كل مرحلة من مراحل حياته. -4
وأن يتعرف على بعض الجوانب الفنية والقانونية امتهعة متعارسة الألعاب  تنعية الخبرات امتعرفية والذهنية -5

 الرياضية وتعزيزها.
 سلامة القوام والعناية بالتشوهات وعلاجها. -6
أن يدرك التلعيذ أهعية التربية البدنية في امتدرسة وخارجها عن نري  النشاط وذلك باستثعار أوقات  -7

 دة.الفراغ بالأنشطة الرياضية امتفي
أن يتعرف التلعيذ على عناصر اللياقة البدنية امترتبطة باليحة ومن خلال التربية البد نية يتم تنعية هذه  -8

 العناصر.
يكتسب التلعيذ سلوك احترام الفروق الفردية بين التلاميذ ومن خلال ذلك يكتسب السلوك امتؤدي  -9

 إلى تحعل امتسؤولية وتنعية القيادة.
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 صة بمادة التربية البدنيةالأهداف الخا
 تنمي جسم التلعيذ وتزيد من قوته وتكسبه الشةاعة. -1

 الترويح عن التلعيذ من تعب الدروس واستغلال أوقات فراغه. -2

 إدخال السرور على قلب التلعيذ و إلغا  الفروق الاجتعاعية.  -3

والإعتراف  بحقوق الغير والععل على تدرب التلعيذ على الفضائل الاجتعاعية وتعلعه اناظام وأهعيته   -4

 إسعاده.

تعكن التلعيذ من اللعب ويكون ذلك بدافع ذاتي ويتم في جــو من الحرية والاستــرخا  وتؤدى إلى  -5

 إشباع حاجاته

 انافسية والتصلص من ناقاته الزائدة وكذلك تحق  له فرص الاستعتاع بوقته. 

الفعـــــالة في تربية وتنعية التلعيذ ومـــن خلالها يتم تحقي   إن التربية البد نية من أهم الوسـائل -6

إسهامات تربوية وتنعوية للتلعيذ كاناعو الحركي والإجتعاعي وامتعرفي والعقلي وتنعية شصيية التلعيذ وتطوير 

 صحته وتنعيه الإبداع والابتكار لديه.

اهيم الخطأ واليواب كعا يتعـــلم بشكل يتعلم التلعيذ من خلال درس التربية البد نية بدايات مف   -7

 مبدئي بعض امتعايير الأخلاقية كالعدل واليدق والأمانة وضبط انافس والروح الرياضية.

يكتشف التلعيذ عن نري  الدرس الشي  الكثير عن نفسه كععرفة قدراته ومهاراته من خـلال تعامله  -8

 اكله وكيف يعكنه مواجهتها.مع زملائه ومـقارنة نفسه بهم كعا أنه يتعلم من مش
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الأهداف الخاصة لمادة التربية البدنية 
 سنوات 9إلى  6للمرحلة من 

 -الثالث  - 
 تهدف إلى تحقي  اناعو امتتكامل وامتتزن للفرد إلى أقصى ما تسعح به استعداد ته وإمكانياته.  -1

ذاتي ويتم في جو من الحـــرية  استثعار أوقات الفراغ وتعكن التلعيذ من اللعب  حيث يكون بدافع  -2

والاسترخا  وتؤدي إلى إشباع حاجاته انافسية والتصلص من ناقاته الزائدة وكذلك تــحق  له فرص 

 الاستعتاع بوقته.

 إدخال روح امترح والسرور على قلب التلعيذ وإبعاد الفروق الإجتعاعية.  -3

 .* والجري * والوثب  * والقفز* والحةل () امتشي تعكن التلعيذ من ممارسة الحركات الطبيعية  -4

 اكتساب اللياقة البد نية العامة امتناسبة.  -5

 اكتساب عادات امتحافظة على القوام السليم .  -6

 ربط النشاط الرياضي بباقي امتواد الأخرى يؤدي إلى تنعية امتعلومات وامتعارف لدى التلعيذ. -7

 لأنشطة الرياضية.التعرف على امتيطلحات الشائعة في ا  -8

 اكتساب العادات اليحية السليعة. -9
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  مميزات وصفات مراحل النمو
إن معرفة الكيفية التي ينعو فيها التلعيذ يعكنها مساعدتك في معرفة لم تكون بعض النشانات 

 لتلاميذ في مرحلة ععرية معينة  بينعا نشانات أخرى تكون مملة ومحبطة أو قد لا تثبت نجاحاتها .

ت بحاجة لان تكون خبيرا في ميزات التلعيذ، لكن من امتهم إن تكون مدركا انه في خلال نعو لس
 التلاميذ  فإنهم   يعرون  بعراحل كل مرحلة لها خيائص وإحتياجات  مختلفة في ما يتعل  بالنشاط الجسدي.

امتراحل الععرية من  فيعا يلي مميزات التلعيذ الجسدية ، واللغوية ، والاجتعاعية ، والعانفية متصتلف
امتهم أن نتذكر أن التلاميذ لا يتطورون بنفس امتعدل، بعضهم قد يكون متــقدماً أو متأخراً عن امتستوى 

 امتحدد لكل فئة ععرية .

 سنوات 9 - 6

في هذا الععر يكون التلاميذ مستعدين مترحلة نعو وتعلم ذات سرعة منتظعة، مرحلة تقوم فيها 
ة بتصطي امتظاهر والخيال وييبح التلاميذ الذين يتعيزون بقـــدرة على التركيز نشانات ومهعات الحيا

 والانتباه لفترات أنول مستعدين للدخول في امتشاريع، وحــل امتشاكل والجدال .
 

 أولاً/ المميزات الجسدية
 ماهر في استععال امتقص والأدوات اليغيرة . .1
 استعرار ظهور الأسنان الدائعة  . .2

 ختيار قوة عضلاته ومهاراته .يستعتع با .3

 لديه حس جيد بالتوازن . .4

 يستعتع بنسخ التيعيم والأشكال و  الأحرف والأرقام . .5

 قد يكون مظهره بشعا بأذرعه وأرجله الطويلة  . .6

 يستطيع ربط رباط حذائه . .7
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 ثانياً/ المميزات العقلية واللغوية
 .يستعتع بالتصطيط والبنا ، وقد يعكس الأحرف امتطبوعة  .1

 يتضاعف عدد امتفردات التي يستععلها ويسععها  . .2
 قد يظهر إهتعاماً أكبر بالقرا ة . .3

 تزيد قدرته على حل امتشاكل . .4

 فترة انتباهه أنول  ويعيل للاحتفاظ بذاكرة جيدة  . .5

 يستعتع بتةعيع بعض الأشيا  . .6

 يظهر قدرة على تعلم الفرق بين يعين ويسار  . .7

 يام الأسبوع .يعكن إن يبدأ بعفهوم الوقت وأ .8
 

 ثالثاً/ المميزات الاجتماعية والعاطفية
 تتزايد لديه أهعية التواجد مع الأصدقا   . -1

 يظهر أهتعاما بالقوانين والروتين  .  -2
 يفضل اللعب أكثر مع أصدقا  مشابهين .  -3

 قد يكون لديه صدي  مفضل .  -4

 يظهر رغبة قوية للأدا  الجيد وععل الأشيا  بشكل صحيح .  -5

 ية الأمور من وجهة نظر نفل أخر وبنفس الوقت لا يزال تفكيره متعركزاً حول ذاته  .يبدأ برؤ  -6

 ييعب عليه التعامل مع اناقد في حال الفشل .  -7

 يرى الأمور كأسود وأبيض صح وخطأ رائع وفظيع بقدر ضئيل جداً من التوسطية .  -8

 ي .يسعى إلى الإحساس بالأمان ضعن امتةعوعة وفي اللعب امتنظم واناواد  -9

 يستعتع بشكل عام باللعب وبالعناية بالأنفال الأصغر سناً .  -10

 قد يياب بالإحباط حين يتم تجاهل سلوكه أو ععله في امتدرسة .  -11

 يعيل التلعيذ إلى احترام مدرسيه .  -12
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 إرشادات للمعلم
  إن نجاح أي درس يعتمد فاعلية التخطيط لهذا الدرس فالتلميذ طاقة عادة ما تفوق طاقة الكبار 

  وهم يملون   بسرعة كثيروا ألحركة  فلذلك من المهم أن تعد الدرس بحيث تشغلهم كل الوقت .

   أن الكثير من التحضير خيراً من التحضير غير الكافي فليس هناك أسوءا من أن ينتهي ما قمت
 بتحضيره في منتصف الحصة فلذلك يجب أن تكون لديك دائما نشاطات أضافية.

  لأخذ ألفرص الكافية لتطوير مهاراتهم حتى لا يفشلوا و يصابوا بالإحباط . أن التلاميذ بحاجة  

   تقييم الدرس أمر ضروري وحيوي للنجاح . فمن المهم تسجيل المدرس لكل أفكاره لكي تساعده في
 إنجاح برامجه التالية و لتقوية دورة كمدرس فعال. 

  سن  مهاراتهم فمن السهل على التلميذ أن يركز قدم التغذية الراجعة باستمرار لمساعدة التلاميذ في تح
على أمر إيجابي  مثلاً أن تقول للتلميذ  حاول أن تمد يديك أماماً أكثر لتكون مستعدا للإمساك بالكرة 

 بدلاً من أن تقول كنت بطيئاً جداً في الإمساك بالكرة .

 وب بدلاً من أن تخرج التلاميذ الذين ركز على النواحي الإيجابية ، قم بمدح التلاميذ الذين قاموا بالمطل
أساءوا  التصرف لأن التلميذ الذي أساء التصرف سيتوقف فورآعن تصرفه من أجل تلقي تعليقاً إيجابياً 

        منك. 
   على المدرس أن يكون على إطلاع دائم باندماج التلاميذأثناء حصة التربية البدنية و مدى

 اتهم . استمتاعهم وأن يكون صاغياً لتعليق
   .تشجيع التلاميذ للعب كفريق و تعليمهم المهارات المهمة لتوظيفها في حياتهم المستقبلية 
    على المدرس أن يقوم بتغيير موقعة بإستمرار ليتأكد أن بأمكانة رؤية الجميع  ولا يقف في دائرة

 وظهره لأي منهم .
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 نبدة مختصرة على مايدرس في هذه المرحلة
 

 نات البدنية  أولاً/ التمري
التعرينات البدنية هي مجعوعة حركات وأوضاع تؤدى بقيد بنا  الجسم وتنعية قدراته الحركية 
امتصتلفة للوصول  بالشصص إلى أعلى مستوى من الأدا  الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة امتصتلفة وعامل 

) وقد اهتعت جميع دول العالم بالتعرينات  أساسي قي تكوين الفرد الرياضي امتتكامل وتساهم في اناعو امتتزن
متا لهل من فوائد تعود على الأفراد وقد أصبحت التعرينات عنصرا أساسيا في تدريب الألعاب والرياضات التي 
تتطلب مستوى معين ( من اللياقة البدنية فهي تنمي القوة والسرعة والجلد وتكسب الجسم امترونة والرشاقة 

لفرد من الأدا  بكفا ة فنية مرتفعة ويراعى أن تكون التعرينات في هذه امترحلة من كعا تؤدي إلى تعكين ا
اناوع السهل البسيط الشامل الذي يتعيز بالتغيير والتنويع الدائم نظرا لعدم قدرة التلعيذ في هذه امترحلة على 

ات بالشعول والبعد عن أدا  ععل معين متدة نويلة أو ممارسة نشاط واحد فقط مع مراعاة تعيز هذه التعرين
الشكلية والتعقيد مع عدم الإصرار على التلعيذ بدقة الأدا  أو اتخاذ الأوضاع وعدم التقيد بانادا ات الشكلية 
والاصطلاحات امتعروفة للتعرينات ويراعي الا تتطلب هذه التعرينات جهدا بدنيا زائدا ولا تحتاج إلى 

إشباع التعطش الزائد للحركة التي يتعيز بها التلعيذ وبث  مهارات وقدرات خاصة إذ أن غرضها الأول هو
 روح امترح والسرور امتياحب للأدا  الحركي واستصدام قدرة التلعيذ على التصيل وحبه للتقليد .

 

 ثانياً/ الجمباز
تععل رياضة الجعباز إلي تنعية التوازن والتحعل وامترونة والقوة   وللةعباز تأثير كبير على  

سم من تناس  وتأثير على النشاط البدي  والتواف  العضلي العيي  وتقدم لياقة التلعيذ العضلية أجهزة الج
والجسعانية ولا تقتصر على  تنعية انااحية البدنية من حيث القوة وامتهارة والرشاقة  بل تتعدى إلى اليفات 

متقدرة الذاتية  الشةاعة والذوق الاجتعاعية كالحعاس للععل والجرأة وتحعل امتسؤولية والتقدير واختيار ا
 والعزيعة والإحساس بانااحية الجعالية واناظام والتعاون .  
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 ثالثاً/ القصص الحركية والألعاب
 الألعاب الصغيرة:

هي مجعوعات متعددة من الألعاب التي تدخل السرور وامترح لدى التلاميذ وإشباع رغباتهم في القيام 
 نافس فيعا  بينهم  ومرونة  قواعدها. بعا  يشبه  امتباريات مع الت

كعا أنها  تعزز التواصل بين التلاميذ والكبار ولها فوائد جسديه ونفسيه لتلاميذ وبذلك تساهم في  
بنا  مجتععات   صحية كعا أن هذه الألعاب تعتبر الخطوة الأولى نحو تعليم التلاميذ امتبادئ الأساسية للألعاب 

 . الأخرى  أي العاب تعهيدية 

 القصة الحركية:
التعارين الحركية  بأنواعها وأشكالها للتلاميذ ، هي نريقة    أن من أهم وأحدث  الطرق لتقديم

القية الحركية التي تقدم للتلعيذ نعوذج حركي متنوع وبسيط يتناسب مع إمكانياته العقلية والبد نية وتحق  
الأشيا   م من قدرات عالية في امتحاكاة وإدراكمن ميوله ورغباته بالإضافة إلى ما تزرعه فيه جز  كبير

التقليد  متفردات القية   وتيورها مما يعطي للتلعيذ  قدر كبير من حرية التعبير الحركي والعقلي من خلال
محاور القية الحركية  كلآ  حسب دوره في  الحركية، وتعزز حركات التلعيذ من خلال اللعب الجعاعي داخل

والأخلاقية والتاريخية  والوننية التي  تسهم الأهداف السلوكية للقية  لومات التربويةالقية، ناهيك عن امتع
وتطوير  تحقيقها والتي تقدم من خلال أغراض القية.فهناك  الغرض البدي  والذي يشعل تحسين الحركية في

كض والوثب والرمي أما والر اليفات البد نية بالإضافة إلى تطوير امتهارات الحركية الأساسية للتلعيذ  كامتشي
من خلال الععل مع امتةعوعة والتعاون  الغرض الاجتعاعي فيععل على تطوير اناضج الاجتعاعي للتلاميذ

  .واليدق مع الزميل ومع امتربي 
الحركية تعثل وحدة قييية متكاملة من التعرينات والحركات غير الشكلية والبسيطة  إن القية

ثقافاتهم وقييهم البيئية  ها التلاميذ من خلال البيئة التي تحيط بهم، أي منوغالبا ما تؤخذ من ميادر يعرف
البيئة التعليعية سوا  كانت رياض الأنفال أو  الشائعة، كعا أن هذه القيص تتناسب دائعا مع إمكانية

إمكانيات  عالية الكلفة أو أجهزة أو أدوات كثيرة أو كبيرة وإنعا امتدرسة، ألا أنها لا تحتاج إلى إمكانيات
محتواها  ويجب إن تحتوي القية الحركية في. وأدوات بسيطة يعكن  لأثاث البيئة التعليعية إن يفي بامتطلوب

امتطلوب من تنفيذ القية،  لخدمة الواجب الحركي على حركات بدنية متنوعة ذات أهداف مختلفة يضعها امتربي
 . إحداث القية بها التلاميذ عن يعبرفهي مليئة بالخيال والحركات البد نية التلقائية التي 
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 كيفية تدريس القصة الحركية:
يقوم المدرس بسرد ملخص للقصة بأسلوب بسيط ومشوق يستعمل في ذلك اللغة العادية بحيث   (1

 يطلع التلاميذ على مضمونها .
يقوم المدرس بشرح للقصة الحركية مرة أخرى بتسلسل منطقي مع ربط تلك الحوادث بالحركات   (2

 اختارها لهذه القصة أي يبدأ بالشرح والتنفيذ معا . التي
يستحسن أن يشترك المدرس مع التلاميذ في عمل حركات القصة حتى يزداد تصور التلاميذ لواقعية   (3

 هذه القصة .
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مــفـردات 

 الـصـف الثالث
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 الباب الأول : التمرينات 
 :أولأ : الحركات الطبيعية

                                                          حركات انتقالية  :                                .1
 المشي على المشط والقدم 
 المشي المتعرج 
 الحجل للأمام والخلف 

 الزحلقة 

 التعلق 

 حركات غير انتقالية : .2
 الجثو 
 الالتفاف والدوران 
 الشد والارتخاء 

 ثانيا  : التمرينات

 تمرينات النظام والتشكيلات .1
 التشكيلات 
 ظامتمرينات الن 
 التشكيلات العددية 
 تمرينات النظام الإيقاعية 

 التمرينات الغرضية .2
  تمرينات قوة للذراعن 
  تمرينات قوة للرجلن 
 تمرينات قوة للجذع 
 تمرينات المهارة الحركية 
 تمرينات باستخدام الأدوات 
 التمرينات البنائية 
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 الباب الثاني:الجمباز 
 جمباز الموانع والحركات الأرضية

 قاعي فوق مقعد سويديالمشي الإي 
 جلوس الركوب فوق مقعد سويدي 
 المشي للخلف فوق مقعد سويدي 

 حركات توازن على المقعد السويدي 

 القفز من على مقعد سويدي 

  حركات ارتداد للرجلن 

 الدحرجة الأمامية من الفتح 

 الدحرجة الأمامية من القرفصاء 

 الشقلبة الجانبية على اليدين 

 (تقاطع ) جرند كارالجلوس الطويل للفتح الم 

 الارتكاز على قدم وتغيير الاتجاه 

  حركات تموج للذراعن 

 الجري الإيقاعي 

 الطعن الأمامي 
 

 الباب الثالث : العاب القوى
 

 الجري والعدو 

 الرمي والدفع 
 الرمي الحر من الحركة 

 الوثب والقفز 

 سباقات وتتابعات 

 الباب الرابع  : الألعاب
 العاب باستخدام الأدوات 

 ر الكرة باليدينتمري 

 الجري بالكرة مع تغيير الاتجاه  

 القصص الحركية 
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 الباب الأول : التمرينات 
 :أولأ : الحركات الطبيعية

 حركات انتقالية  :                                                                                         .1
 المشي على المشط والقدم 
 شي المتعرجالم 
 الحجل للأمام والخلف 

 الزحلقة 

 التعلق 

 حركات غير انتقالية : .2
 الجثو 
 الالتفاف والدوران 
 الشد والارتخاء 

 ثانيا  : التمرينات

 تمرينات النظام والتشكيلات .3
 التشكيلات 
 تمرينات النظام 
 التشكيلات العددية 
 تمرينات النظام الإيقاعية 

 التمرينات الغرضية .4
  تمرينات قوة للذراعن 
  تمرينات قوة للرجلن 
 تمرينات قوة للجذع 
 تمرينات المهارة الحركية 
 التمرينات البنائية 
 تمرينات باستخدام الأدوات 
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 الباب الأول : التمرينات 
 :أولأ : الحركات الطبيعية

        حركات انتقالية  :                                                                                  .1
 المشي على المشط والقدم

 . تنعية القدرة على امتشي والأدا  بطريقة صحيحة: الهدف السلوكي 
  (في وضع الانتشار . كعا في الشكل ) ( 1)  الوقوف 
   للأمام وعند سعاع اليافرة التبديل للعشي على الأمشاط  . امتشي  

 (صفين متقابلين امتسافة بينهعا الوقوف )(2الشكل )كعا في  متر 8.                                                                                                                                

 ( 1شكل ) ال                                                                                                                    
 عدات  4امتشطين مع التيفي  في  التقدم للأمام بامتشي على.                                                                                        
   عدات  . 4ثم التبديل للعشي على العقبين مع نرقعه الأصابع في 
 ثم الدوران للصلف والرجوع.   

  ( 2الشكل )                                                                                                                   
 المشي المتعرج

 .التقدم في امتشي وتنعية وتطوير القدرة على الأدا  اليحيح   :الهدف السلوكي 

 ) الوقوف في قاطرات (
 موانع بين  امتشي في قانرات أمام كل قانرة عدة

 متر  . 2كل مانع وأخر حوالي 
   التقدم للعشي امتتعرج بين امتوانع مع التيفي

 عاليا فوق الرأس   .
 ( 3الشكل )                                                  .وضع مجعوعة أدوات قرب كل قانرة 
 في الأماكن امتصيية  .ونقل الأدوات ووضعها  يتقدم التلاميذ بامتشي امتتعرج بين امتوانع 
 ( 3كعا في الشكل ) ة، امتشى مع رفع الركبة زاوية قائع. 
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 الحجل
 ة عضلات قوس القدم وسعانة الساق .تنعية امتهارة الحركية وتقوي: الهدف السلوكي 

  ( 4كعا في الشكل )ل للأمام في خطوط مستقيعة  الحة.                                                                 

  ( 5الحةل للأمام في دوائر كعا في الشكل . )                                              ( 4الشكل ) 

 
 ( 5الشكل )                                                  

 ( 6كعا في الشكل )  الحةل  لتبادل الأماكن مع الزميل.                     
           

                                                                                  
 ( 6الشكل )             .مام والخلف  ) تقليد الحعام في أنعام  فراخه (الحةل للأ 

 
 ) الوقوف في صفوف (

 .  الكور على الأرض أمام الجسم 
   التقاط الكرة والحةل للأمام لوضع  
 رة في الوعا  امتصيص ) السلة (  .الك 
 ومتابعة  ثم الحةل للصلف لأخذ الكرة الأخرى 

 ( 7الشكل )                                       (.7التعرين حتى أنتها  الكور  .كعا في الشكل )
 ) يمكن استعمال بديل للكرة مثل أكياس الرمل أو علب فارغة أو أحجار صغيرة (

 ( 8كعا في الشكل )  في خطوط متعرجة لخلفالحةل للأمام وا . 
 

 ( 8الشكل )        صغيرة : لعبة
  (5الحةل امتتعرج بالحبل بين  ) أعلام. 
 ( 4م ( وبين كل علم وأخر)  4امتسافة  بين خط البداية وأول علم .  ) م 
  .  الحةل ذهابا و أيابآ بالحبل في أقل زمن 
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 الزحلقة
 .ة على أدا  الحركات الانتقالية  بتواف   ورشاقة تنعية القدر :الهدف السلوكي 

 ) جانبا  يؤدى الزحف للةانب وهو يؤدى بحركة واحدة حيث تنتقل القدم ) القريبة من اتجاه الحركة
 وللصارج وتتبعها فورا القدم الأخرى على وجه السرعة  .

 معا والحركة يجب  عارس في الاتجاهينالقدم ذاتها هي التي  تقود سلسلة الحركة في اتجاهها دائعا ،  يجب أن ت
 أن تؤدي على الجز  السفلي لقاعدة إبهام القدم   .

  ينتقل ثقل الجسم من القدم امتتحركة إلى القدم امترتكزة ويجب تقليل ميل الجسم ناحية اتجاه الأدا.  
 . الزحلقة الجانبية فوق خط مستقيم 
 .  الزحلقة الجانبية في دائرة 
 و تضييقها . يعكن توسيع الخطوة 

 التعلق
 .تنعية اللياقة البدنية والحركية   :الهدف السلوكي  
 وضع  التعل  الظهر مواجه سلم الحائط ،  الهبوط بالقدمين معا مع وضع الذراعين على الأرض  لأخذ

 .الجلوس على أربع  .  ) تقليد حركة القرد في الغابة (

 وخلفية .) تقليد حركة العةلة ( ) تعل  ظهر مواجه ( ععل دوائر بالقدمين أمامية. 
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 :حركات غير إنتقالية .2
 الجثو 

 الجثو الأفقي
 ا ة في أدا  الوضع بطريقة صحيحة.الرفع من مستوى الكف :الهدف السلوكي 

 .  جثو أفقي مواجه . الذراعان عاليا على مقعد سويدي ( تبادل مد الرجلين عاليا خلفا مفرودة ( 
 ام الجسم على الأرض  دحرجة الكرة للزميل باليد.) جثو أفقي مواجه ( الكرة أم 
 )  عاليا  . تبادل رفع الرجل والذراع امتقابلة ) جثو أفقي 

 الالتفاف والدوران
 الجسم وكيفية الالتفاف حوليهعا . يتعرف التلعيذ على محوري: الهدف السلوكي 

 الدوران حول امتحور الراسي في الهوا  من اليعين إلى اليسار. 
 لوثب والدوران :لعبة ا
  الدوران من خلال الوثب يدعم إدراك التلعيذ للاتجاهات ويعكن البد  بععل ربع لفـة

 ) ربع دورة (  .   
  ثم نيف لفة ثم   لفة كاملة من خلال الوثـب عاليـا مـع مـراعاة أن تكـون الذراعـين

 بجانب
 .  الجسم والهبوط على الأرض بانسيابية 
 يسار () يعين / تجاه لإويعكن تغيير ا. 
  الدوران حول امتحور الأفقي. 
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 :لعبة طحن البن 
 من وضع الانبطاح امتائل الجاني    .

 يرفع التلعيذ أحد الذراعين عاليا مع بقا 
 .لذراع الأخرى والقدمين ممتدتينا

يتحرك التلعيذ بقدميه في دائرة مع بقا  اليد 
باستقامة  مرتكزة على الأرض مع الاحتفاظ

 (  9ا في الشكل ) الجذع . كع
    جلوس القرفيا  (  ضم القدمين  (

بالذراعين على اليدر والارتكاز على 
 امتقعدة

     .  ( 9الشكل )                                            الدوران حول مركز الارتكاز 
  لحةب  . بهةسار مع وضع أحد اليدين على الج) الوقوف ثبات الوسط ( التفاف الرأس لليعين والي ((

  الشعس ،  تقليد حركة امتستكشفين ((
 الشد والارتخاء

يتعزز لدى التلعيذ الاستعداد لتةاوز اليعوبات أثنا  النشاط وتهدئة الحالة الوظيفية  :الهدف السلوكي
 .لأجهزة الجسم

  تساع إتطلبه من متا ت تعتبر هذه الحركات من الحركات التي تحتاج لقدرة كبيرة على التواف  العضلي العيي
ثم ترتخي ثانية لتستعيد قدرتها على  كبير في مدى الحركة والتي تععل فيها عضلات الجسم لأقصي مدي

 . أدا  الحركة في أجمل صورة مرة أخري
  الحركات  ويعكن أدا  الحركات من أوضاع كثيرة لا حصر لها ومن حركات متعددة امتستويات وتحتاج هذه

 .الارتخا  بجسعه كاملا أو بأجزا  منه كل على حدة أن يتعلم التلعيذ كيفية

 ارتخاء الجسم كله
  ثم الجسم كاملا  ع) وقوف سند الرجل خلفا . الذراعان عاليا ( ارتخا  الذراعين والركبتين ثم ارتخا  الجذ

 .  والتكور لأسفل ثم ارتخا  الرجلين والرقود
  ين وأخذ شهي  ثم خفض الذراعين مع ثني الركبتين ) الوقوف ( مد الذراعين عاليا مع الوقوف على امتشط

 .) تقليد وضع التعل  في غين شةرة ثم الهبوط منها (. للوصول لوضع القرفيا  مع الزفير
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 :التمريناتثانياً/ 
 :تمرينات النظام والتشكيلات .3

 ية والععل الجعاعي امتنظم .التعود على التصرفات اناظام :الهدف السلوكي 

  :التشكيلات -أ
 (  10دوائر. كعا في الشكل )  تكوين. 

                                                                    
 

 (  10الشكل )                     
 
 
 (  11قانرات .  كعا في الشكل )  تكوين.         

 
  ) 11الشكل )      

 
 
 ( 12صفوف . كعا في الشكل )  تكوين. 
 

 ( 12الشكل )                                                                     
 
 ( 13مربعات كعا في الشكل )   تكوين 

 
   

 ( 13الشكل )    
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 :تمرينات النظام -ب
   في دائرة  (التبديل للةري الخفيف أو الحةل..) الوقوف ( امتشي ثم ( . 
 قانرة () الوقوف ( الوثب لتغيير الاتجاه... ) في  
 ) الوقوف ( الحةل لتبديل الأماكن... ) في صفين متواجهيين ( 

 :التشكيلات العددية البسيطة -ج
تنعية الععل الجعاعي امتنظم وأدا  التعرينات في تشكيلات مختلفة تزيدمن الإحساس  :الهدف السلوكي

 .بالأدا  الجيد 
  عدات 8التبديل من صفوف لدوائر في 
 عدات 8يفوف في التبديل من مربعات ل 

 :تمرينات النظام  الإيقاعية-د

 .تنعية الإحساس بالأدا     :الهدف السلوكي 
  ( مع الضرب على الفصذين )  عدات (   4) امتشي في امتحل 
   ( 4ثم لف الرأس على الجانبين مع نرقعه الأصابع ) عدات 
  ( مع التيفي  في ) عدات (    4) الحةل فى  دائرة 
 عدات ( ) تقليد صوت امتطر ( 4ب على الفصذين ) ثم الوقوف للضر 

  التمرينات الغرضية: .4
 .تنعية وتطوير امتهارة الحركية    :الهدف السلوكي 

 أولا : تمرينات القوة
 البدنية .تنعية قوة عضلات الذراعين والرجلين والجذع والرفع من مستوى اللياقة  :الهدف السلوكي 

 تمرينات قوة للذراعن  –أ   
 قوف فتحا ( الكرة أمام الجسم ... رفع الذراعين أماما عاليا) و 
  (قليد حركة الحعالين في   امتينا ) وقوف ( كيس رمل أو كرة فوق الرأس.. تبادل ثني الذراعين جانبا ) ت. 
   جلوس تربيع. مواجه مع الزميل. تشبيك اليدين( تبادل ثني وفرد الذراعين (. 
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 تمرينات قوة للرجلن  -ب 
  . تقليد حركة الضفدعة ( ) أقعا  ( الوثب للتقدم للأمام ( 
  للعس   أماماً  ين عالياً زاوية مع خفض الذراعين) وقوف. الكرة عاليا فوق الرأس ( تبادل ثني الركبت

 الركبة بالكرة  .
 تمرينات قوة للجذع -ج   
  . لالتقاط ماما أسفل  الجذع أثني ) وقوف فتحا. ظهر لظهر مع الزميل ( الكرة على الأرض أمام الجسم

الكرة وتعريرها  للزميل ما بين الساقين ليلتقطها الزميل ويعررها بدوره من فوق الرأس . ) تقليد حركة 
 ناحونة الهوا  أو امتروحة (

  . تقليد حركة الشةرة في الريح ( ) الوقوف فتحا. ثبات الوسط ( لف الجذع على الجانبين ( 
 ركيةتمرينات المهارة الح  -د

 .تساعد التلعيذ على تهيئه الجسم لأدا  امتهارة الحركية القادمة :الهدف السلوكي 
  ل سقونها على الأرضب) وقوف. الكرة أمام الجسم ( قذف الكرة عاليا ثم ععل نيف لفه للقفها ق  . 
  وقوف. مسك الحبل خلفا ( الوثب في امتكان مع دوران الحبل من الخلف للأمام (  . 

 رينات البنائيةالتم -ه
 تمرينات المرونة والإطالةثانياً: 

 .اكتساب امترونة والإنالة للعضلات والأربطة وتنعية اللياقة البدنية امترتبطة باليحة :الهدف السلوكي
   تقليد العيفور في  . ) وقوف ( الطعن الععي  أماما مع ثني الجذع أماما أسفل متس الأرض بالذقن (

 .( التقاط الحب من الأرض
   يعكن ععل التعرين مع استصدام .  ) وقوف فتحا. الذراعان عاليا ( تبادل ثني الجذع للعس الأرض ( 

 .كرة (
   جلوس نويل فتحا. الذراعان عاليا ( ضم الركبتين على اليدر مع خفض الذراعين على الركبتين وأخذ (

 . ا ويكرروضع القرفيا  ثم مد الرجلين على الأرض فتحا مع مد الذراعين عالي
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 تمرينات باستخدام الأدوات -و
تنعية القوة العضلية والتحعل العضلي واكتساب التواف  العضلي العيي  تعود  التلعيذ على : الهدف السلوكي

 .الأدوات وتنعية صفة التعاون وسرعة التلبية امتحافظة على
 :اتمرينات زوجية  باستخدام العص ( 1
 مسك  والجري أماما متحاولة  ايه على الأرض بيد واحده ( ترك العيرأس ا) وقوف مواجه. مسك العي

 .الزميل قبل سقونها  اعي
 بين اليدين ليلقفها الزميل قبل وصولها الأرض  اأفقية أماما ( ترك العي ا) وقوف مواجه. العي. 
 :تمرينات باستخدام الكرة (2
  رمل ولقفها باليد الثانية و كيسأرمي كرة تنس 
 تجاه لإيغير التلاميذ ا ، ثم  ذ في قانرة تعرير الكرة خلفا بين الساقين حتى تيل أخر القانرةيقف التلامي

 .للةانب لتيبح القانرة صفا وتعرر الكرة باليدين حتى تيل إلى بداية القانرة ويكرر التعرين
 

 تمرينات باستخدام الأطواق ( 3

  ) دحرجة  ) وقوف مواجه الزميل
عا في الشكل ، كالأنواق فيعا بينهعا

(14). 
 
 

 ( 14الشكل )                                                                  
 

  ) حمل الطوق مع محاولة لف  ) وقوف داخل الطوق
والاحتفاظ بالطوق في حالة دوران  الطوق حول الجسم

 .( 15كعا في الشكل ) ، أكثر مدة ممكنة ) الهيلاهوب (
 

 ( 15الشكل )                                                                        
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 الباب الثاني:الجمباز 
 جمباز الموانع والحركات الأرضية

 المشي الإيقاعي فوق مقعد سويدي 
 جلوس الركوب فوق مقعد سويدي 
 المشي للخلف فوق مقعد سويدي 

 حركات توازن على المقعد السويدي 

 د سويديالقفز من على مقع 

  حركات ارتداد للرجلن 

 الدحرجة الأمامية من الفتح 

 الدحرجة الأمامية من القرفصاء 

 الشقلبة الجانبية على اليدين 

 (تقاطع ) جرند كارالجلوس الطويل للفتح الم 

 الارتكاز على قدم وتغيير الاتجاه 

  حركات تموج للذراعن 

 الجري الإيقاعي 

 الطعن الأمامي 
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 والحركات الأرضية جمباز الموانع
  (المشي الإيقاعي فوق مقعد سويدي)

 .تنعية التوازن والإحساس بجعال الحركة تعهيدآ  للعشي على عارضة التوازن :الهدف السلوكي 
  امتشي مع فرد الذراعين جانبا وفرقعة

  الأصابع .
  امتشي مع تبادل مرجحة الرجلين بجانب

امتقعد السويدي مع التيفي  عند كل 
 ( 16مرجحة .كعا في الشكل ) 

 
    ( 16الشكل )                                 (جلوس الركوب فوق مقعد سويدي) 

 زة .لليعود علي الأجه  تعهيداً : الهدف السلوكي 

 دوج لأخذ وضع جلوس الركوب على امتقعد السويدي .التقدم بامتشي ثم الوثب بالارتقا  امتز 
 (المشي للخلف فوق مقعد سويدي)

ضبط انافس والتحكم في الانفعالات أثنا  أدا  امتهارة مع تنعية صفة  التوازن والرفع : الهدف السلوكي 
 اقة .من مستوي الرش

 .  ًامتشي للصلف فوق مقعد سويدي مع رفع الذراعين جانبا 
 وق مقعد سويدي ثم الارتكاز على قدم ورفع القدم الأخرى مفرودة جانبا امتشي للصلف ف

 وتغيير الاتجاه  .
 صغيرة : لعبة

 يقسم  الفيل إلي ثلاث مجعوعات.   

 صافرة البداية على أن يقوم الأول ويوضع أمام  كل مجعوعة مقعد سويدي ويطل  امتدرس 
والدوران يعيناً ثم يساراً.ثم  من امتةعوعة باليعود على امتقعد مع أخذ وضع الارتكاز

 الهبوط ثم ييعد التلعيذ الذي يليه امتةعوعة التي تنهي  أولًا تكون الفائزة .
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 (حركات توازن على المقعد السويدي)
 ازن تعهيدآ  لليعود على الأجهزة .تنعية التو  :الهدف السلوكي 

   الذراعين جانبا مع  ) وقوف ( رفع القدم زاوية قائعة للارتكاز بقدم واحدة مع رفع
 الوضع ثم التبديل بالقدم الأخرى مع التقدم للأمام . الثبات في

  .  الاقعا  نيفا ( على مقعد سويدي ( 
 (القفز من على مقعد سويدي)

 .تعهيد للنهايات على الأجهزة :الهدف السلوكي 
  على  فوق مقعد سويدي( القفز بالقدمين -) وقوف

 الأرض .
  ويدي( القفز من على امتقعد فوق مقعد س -)وقوف

كعا في الشكل  مع دوران الجسم حول امتحور الطولي .
(17). 
 ( 17الشكل )                              )حركات أرتداد للرجلن (                        

 .لليعود على الأجهزة لقدرة على الارتقا  اليحيح تعهيداً تنعية ا  :الهدف السلوكي 

  امتكان بالقدمين مع تغيير الاتجاهات .الوثب في 
 .  الوثب بالقدمين على امتنط 

 :لعبة صغيرة )  تنطيط الكرة (
 حد التلاميذ في وضع أ وقوف مواجه الزميل

على أربع يتصيل التلعيذ زميله كرة  الجلوس
بدفعها لأسفل بينعا التلعيذ  ويععل على تنطيطها

قاومة  لأعلى  مت ) الكرة(  يععل على مد الركبتين
 .( 18كعا في  الشكل ) ثم  التبديل، الدفع 

 ( 18الشكل )                                                            
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 (الدحرجة الأمامية من الفتح)
 الدحرجة من الفتح بإتقان واتزان .أدا  مراحل  :الهدف السلوكي 

   ًالذراعين عالياً  . -من وضع الوقوف فتحا 

 لركبتين مع  ثني الرأس على اليدر .ثني ا 
 مفتوحة دون وضع اليدين على الأرض أماما باتساع الكتفين والأصابع متةهة إلى الأمام و

 .تيلب
 .  تكور الجسم تعامًا وانحنا  الععود الفقري 
 دفع الأرض بالقدمين معا مع دوران الجسم حول امتحور العرضي  مع عدم ملامسة الرأس 

 رجة .للأرض أثنا  الدح
 (الدحرجة الأمامية من القرفصاء)

 .أدا  مراحل الدحرجة من القرفيا   بإتقان واتزان :الهدف السلوكي 
 يجب استععال مستوى مائل لتعليم الدحرجة في البداية. 
 .ًمن وضع جلوس القرفيا  يتم الدفع بالقدمين لرفع امتقعدة عاليا مع ميل الجذع أماما 

 راعين ، لوضع امتنطقة أسفل العن  و أعلى اللوحين على الأرض .ثني الرقبة أسفل مع ثنى الذ 
  وضع امتنطقة الظهرية ثم امتقعدة ثم دفع الأرض باليدين والاستعرار في الدحرجة أماما مع 
  مسك أسفل  القدمين باليدين و الاحتفاظ باحتضان الركبتين بالذراعين وملاصقتهعا

 للوصول لوضع القرفيا  .لليدر 
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 (قلبة الجانبية على اليدينالش)
الفردية وتنعية   يتعرف التلعيذ على مهارة الشقلبة الجانبية على اليدين مع إبراز قدراته :الهدف السلوكي 

 .امتهارة الحركية  
 .  أعطا  نعوذج حركي متهارة الشقلبة الجانبية 
  علي الأرض مرة  الرجل اليعنى ثم يضعهاوقوف فتحا الذراعين جانباً عالياً يرفع التلعيذ

 أخرى  .

  ثني الجذع ناحية اليعين مع
 مرجحة خفيفة  .

  ثم وضع اليداليعنى والأصابع
 والذراع ممدودة  . متهةة للصلف

  تترك الرجل اليسرى الأرض
ويرفع الرأس  بعرجحة كبيرة

    (                                   19.كعا في الشكل )  للصلف

 ( 19الشكل )                                                                                        

 )  يتم  التدريب على  الشقلبة أولا بجانب الحائط أى أن يكون الظهر مواجه للحائط ( 

 طرقة السند :

  يقف امتدرس خلف التلعيذ أى مواجه لظهر التلعيذ والذراعين متقانعتين واحدة أعلى من
ثم امتسك من وسط التلعيذ من الجانبين أعلى الحوض عند أدا  التلعيذ للحركة  الأخرى

نبا ومتابعته حتي يتحرك امتدرس في إتجاه الحركة مع رفع التلعيذ متساعدته على الشقلبة جا
 .نهاية الحركة 

 
 

 

]ËeË’;z;ÏÁÊd2’\;oÊue’\Â;ÏË⁄Ë÷¬i’\;r·]fi∏\;á—ÖŸ;z’;ÏΩÊ •;–ÊŒ¢\;√Ëµ



بية البدنية  من التعليم الأساسي الثالثللصف  دليل المعلم لمادة التر
 

- 38 - 
 

 (الجلوس الطويل للفتح المتقاطع ) جرند كار()
قانع من الجلوس الطويل مع إدراك أهعية أوضاع الجسم أثنا  الوضع اليحيح للفتح امتت :الهدف السلوكي 

 ية مع إكسابه امترونة والرشاقة  .الحركات الأرض
  ًمن الوقوف فتح الرجلين واحدة أماما

 والأخري خلفاً لأقصي ما يعكن . 
 متةهة  والكتفين متقانعان معهعا وامتقعدة

ومتةهة للأمام  للأمام ومستندة على الأرض 
 ( 20كعا في الشكل )  .كالأكتاف 

 من الوقوف  يعكن تعليم الفتح كعا يأتي
 ( 20الشكل )                                 فتحا لأقصى ما يعكن السند باليدين 

  أماما ومحاولة تقريب اليدر للأرض والضغط  .
 طريقة السند :

 ه باليد الأخرى ويعكن أن يساعد امتدرس التلعيذ بعسك أعلى الذراعين بيد وتسليم علي
ويحاول الإهتزاز وفتح الرجلين لأقصى ما يعكن توسيع مدى الحركة مترونة مفيلي 

 الفصذين  .
 (الارتكاز على قدم وتغيير الاتجاه)

 ام قدم الارتكاز  بتوازن ورشاقة .تنعية لقدرة على تغيير الاتجاه باستصد: الهدف السلوكي 

 ععل نعوذج حركي للعهارة . 
 تجاه إلي اليعين والخلف يكون الارتكاز على قدم اليعني ومشط اليسري .عند تغيير الإ 
 .  عند تغيير الإتجاه إلي اليسار  يكون الارتكاز على قدم اليسري ومشط اليعني 

 .الجري الحر وعند سعاع اليافرة الوقوف والارتكاز على قدم وتغيير الإتجاه 
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 :(نقل الكرة) صغيرة لعبة

 يقف الطلاب في قانرتين. 
    .في بداية كل قانرة سلة وبها كرات وفي اناهاية سلة فارغة 
 .عند اليافرة يحاول التلاميذ نقل الكرات من السلة امتعتلئة إلى السلة الفارغة 
  أخذ الكرة وتسليعها للتلعيذ من الخلف بالارتكاز على القدم وتغيير الإتجاه من الأمام إلى

 الورا .

 .من ينتهي أولًا هو الفائز 

 صغيرة : عبةل
 ( 3  -1يقسم الفيل إلي ثلاث مجعوعات وتأخذ كل مجعوعة رقم من). 
  ث.أي رقم من الثلا علىامتدرس ينادي 
 . تقوم امتةعوعة صاحبة الرقم بالارتكاز والدوران يعينا ثم يسارا ثم خلفا بالترتيب 

 (حركات تموج للذراعن )
الرفع من صر اللياقة البدنية امترتبطة باليحة مع الوعي بتحركات الذراعين وتنعية عناالهدف السلوكي: 

 مستوى امتهارة الحركية.
  تتعيز حركات التعوج بانسياب الحركة وسلاستها مما يضفي عليها شكلا جماليا مع الهدف

للعضو وتتالي ثني وفرد امتفاصل امتكونة الجعالي للتعرين وتعتعد حركات التعوج على استعرار 
 ععل العضلات امترتبطة بهذه امتفاصل  .امتتحرك بواسطة توالي 

 ) تحريكهعا معا جانبا مع لف رفع الذراعين أماما تشبيك الأصابع و ) الوقوف فتحا
 .متطافي (ا ) تقليد حركة رجل.الجذع

  ) تقليد حركة شرطي امترور (تبادل مد الذراعين أماما عاليا أماماً جانباً .  ) الوقوف (. 
  ) أماما أسفل تشبيك اليدين معا على شكل خرنوم الفيل امتشي  ثني الجذع ) وقوف فتحا

 ببط  وعظعة مع الاحتفاظ باستقامة الرجلين ومرجحة ) الخرنوم ( قريبا من الأرض من
 جانب لأخر.
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 (الجري الإيقاعي)
 لحركي مع أبراز القدرات الفردية.تنعية الأحساس بالايقاع ا: الهدف السلوكي  
 يع الإتجاهات وعند سعاع اليافرة الوقوف والطرقعه بالأصابع .الجري مع التيفي  في جم 
  عدات ) بامتوسيقي (  . 8عدات ثم تغيير الاتجاه والجري  8الجري في دائرة 

 (الطعن الأمامي)
 تنعية القوة وامتهارة الحركية.الهدف السلوكي: 

 . يكون الجذع والفصذ الأمامي والساق الأمامية زاوية قائعة 
 ين ممدودتين ملاصقتين للةسم والرأس والجذع على استقامة واحدة واناظر تكون الذراع

 للأمام .
 .والرجل الخلفية ممدودة وامتشط على استقامتها بدون توتر 
 . ًتقليد حركة الجندي في امتعركة ( الطعن الأمامي مع رفع الذراعين أماما ( 
 .  الطعن الأمامي مع مد الذراعين عالياً والتيفي 
 مامي مع مسك الكرة بالذراعين مفرودتين أمام الجسم على الأرض  .الطعن الأ 
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 الباب الثالث : العاب القوى
 

 الجري والعدو 

 الرمي والدفع 
 الرمي الحر من الحركة 

 الوثب والقفز 

 سباقات وتتابعات 
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 لعاب القوىأ
 (الجري والعدو)

 السرعة وذلك تعهيد للةري والعدو . يتعلم التلعيذ مراحل الجري مع تغيير :الهدف السلوكي 
  . وقوف ( الجري في امتكان ( 

  متراً  30بالتدريج متسافة  ) وقوف ( الجري البطي.... ثم تزايد السرعة .  
   وسريعة .) وقوف ( الجري بخطي قييرة 

   وقوف ( الجري مع ضرب (
 .امتقعدة بالعقابين

  الجري مع ثني الجذع أماما
 أسفل .

  ثم الجري الجري للةانب
 للصلف.  

  ( 21كعا في الشكل )                         .                        ( 21الشكل )                                        
 لعبة صغيرة:

 خطوط مرسومة على الأرض امتسافة بين  يقف التلاميذ في أربع صفوف مواجهين لأربع
 متر . 7متر وبين الثالث والرابع  5اي  والثالث متر وبين الث 3الخط الأول والثاي  

  يجري اليف الأول إلى الخط الأول جري بطي. 
 . تزداد السرعة تدريجيا إلى الخط الثاي  ثم أسرع إلى الخط الثالث وهكذا إلى الرابع 
 كعا في  اليف الثاي  في الأنطلاق وهكذا . عند وصول اليف الأول إلى الخط الثاي  يبدأ

 ( 22الشكل ) 
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 ( 22الشكل ) 

 
  ( دفع ثقل لمسافة معينةالرمي والدفع)

 الجلة . عتعهيد لدف :الهدف السلوكي 

  يقف التلاميذ في عدة قانرات. 
  توضع أمام كل قانرة كيس من الرمل أو كرة . 
  متر 2ترسم أمام كل قانرة دائرة أو خط على بعد. 
  في الدائرةيحاول كل تلعيذ دفع الكيس أو الكرة  . 
 (23. كعا في الشكل ) تحتسب اناقاط للعحاولات اليحيحة ويعكن زيادة امتسافة 
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 (  23الشكل ) 
 

 (الرمي الحر من الحركة)
 تعهيد لرمي الرمح .: الهدف السلوكي 

 مجعوعا ت يقسم التلاميذ الى. 
 تعطي كل مجعوعة عيا والافضل من البلاستيك أو امتطاط. 

 م التلعيذ الاول من كل مجعوعة بامتشي متساقة محددة ثم الرمي بطريقة حرةيتقد. 

 تسب اناقاط لابعد مسافةتح. 
 ب مراعاة جانب الامن والسلامة وذلك بعدم وقوف التلاميذ في اتجاه الرمييج. 
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 (الوثب والقفز)
 رفع من مستوى الكفا ة للعهارة .تعهيد للوثب العالي وال :الهدف السلوكي 

 خطوات  3ري ثم الوثب لاعلي كل الج  . 
  الجري ثم الوثب لتصطي عارضة

 .  منصفضة أو حبل
  الجري ثم الوثب متلامسة أداه معلقة. 

 (  24كعا في الشكل ) 
 ( 24الشكل )                                                                                                  

 (بعات سباقات وتتا)
 وزرع روح التعاون بين التلاميذ . تعهيد لسباق التتابع :الهدف 
 .  يقف التلاميذ في مجعوعتين أمام كل مجعوعة عدة عصى أو كور أو مكعبات 
  مترآ أمام كل مجعوعة  . 10توضع سلة على بعد 
 يقف في امتسافة ما بين التلاميذ والسلة تلعيذين من كل مجعوعة بحيث تكون امتسافة 
 بينهعا وبين السلة  . ساويةتم
  ينطل  التلعيذ الأول من كل مجعوعة حا ملا معه الاداة  ليسلعها للتلعيذ الأول ويقف

 .مكانه
 ل التلعيذ الاخير ويضع الاداة ينطل  بدوره ويسلعها للتلعيذ الذى   يليه ويقف بدله ليكع

 السلة ويلتح  بعةعوعته .في 
 .  تحتسب اناقاط للعةعوعة الفائزة 
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 الباب الرابع  : الألعاب
 العاب باستخدام الأدوات 

 تمرير الكرة باليدين 

 الجري بالكرة مع تغيير الاتجاه 

 القصص الحركية 
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 لية أولاً : ألعاب تمث  
 انافس وعلى تعلم امتهارات اليعبة وتقليد بعض اناعاذج.القدرة على التحعل والثقة ب الهدف السلوكي: 

 (ليد مروحة الطائرة)وتق ي الخفيف مع دوران الذراعين  .الجر 
 .ًتخطي بركة امتياه الجري أماماً وعند سعاع اليافرة الوثب أماما() 
  (الجري اماما مع رفع الركبة عاليا .االوقوف الذراعان أمام )(نهتقليد الفارس ممتطياً حيا.) 

 ثانياً : ألعاب صغيرة
 (1لعبة )

 مهارة التعاون بين التلاميذ.وير تطالهدف السلوكي: 
 ( كور أو صولجانات أو مكعبات امتسافة 5إلي قانرات أمام كل قانرة عدد ) يقسم التلاميذ

 متر توضع سلة  . 10بين كل أداه وأخرى متر واحد وعلي بعد 
 ة حاملًا معه علم جرياً متعرجاً بين عند سعاع اليافرة ينطل  التلعيذ الأول من كل قانر

 خط مستقيم ليلعس التلاميذ الذي أو الكور يضع العلم في السلة ثم يجري في اليولجانات
 .(الفائز من ينتهي اولاً العلم وهكذا ) يليه ينطل  بنفس الطريقة لإحضار

 (2لعبة )
 رى  والرفع من اللياقة البدنية.تطوير مهارة التسل  الح: الهدف السلوكي 
  متر  . 10محطات تبعد عن  بعضها  4توضع 

 حطة الأولي / عقل حائط  .امت 

 .  امتحطة الثانية / حبال معلقة 

 .  امتحطة الثاثة / سلم ععودي 

 .  امتحطة الرابعة / قائم شبكة الطائرة 

  بين امتةعوعات  . مجعوعات كل مجعوعة تؤدي مهارة التسل  بعحطة ثم التبديل 4يقسم الفيل 

 ة مثلا قائم كرة نائرة وسلم  ععودي   .يعكن استصدام محطتين فقط وذلك حسب ما يتوفر بامتدرس 
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 (3لعبة )
 تسديد الكرة علي هدف معن   

 تعهيد للعبة كرة القدم .: الهدف السلوكي 
  وأمام  مترا   14مجعوعتين تقفان في قانرتين مواحهتين امتسافة بينهعا  إلييقسم التلاميذ

 . كل قانرة كرة
  متر 2القائعيين يوضع في منتيف امتسافة قائعيين امتسافة بين. 

  ول من كل قانرة بتسديد الكرة بين القائعيينالأيقوم التلعيذ . 

  حد تلاميذها في امتحاولهأتحتسب نقطة ليالح القانرة التي ينةح . 

 : (صيد الصولجانصغيرة )لعبة 
  متر.7 في قانرتين مواجهين امتسافة بين القانرتين التلاميذ يقف  
  الكرة  تعرير -أ-من القانرة التلعيذ  صولجان.يحاول متواجهينتلعيذين يوضع بين كل

 .وإصابة اليولجان
 .من يييب اليولجان يحيل على نقطة وينتقل الدور إلى الفري  امتواجه وهكذا 

 لعاب الميدانلأتمهيد  دوات  )الكرة (لألعاب باستخدام اأ
 لعاب الميدان  أ لعبة التعرف على

 وامترح بين التلاميذ. من التشوي  خل  جو الهدف السلوكي: 
  قدم  سلة يد مجعوعات وتعطي كل مجعوعة كرة لأحد العاب امتيدان   إلييقسم الفيل (

 .علي أن ينبة امتدرس علي كيفية تعرير الكرة باليد أو بالقدم  أوالكرة الطائرة (
 : تمهيدية لكرة القدملعبة 
  وفري )ب(تلاميذ  4ن ( مكون م أ ( فري  ) ب ( و) أ إلى فريقين ) التلعيذيقسم 

 . التلاميذمن باقي مكون 
  ( تحت  ب من الفري )تلعيد ( الكرة بالقدم محاولة إصابة أي  أ الفري ) تلاميذ يعرر

 ...وهكذا. ( أ بالكرة انضم إلى الفري  )تلعيذ كلعا أصيب  الركبة
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 :تمهيدية لكرة الطائرةلعبة 
 إلى مجعوعتين.  لاميديقسم الت 
 امتلعب حد نيفىتل كل منهعا أتح.  
   يبدأ اللعب بوضع أحد الفريقين الكرة في حالة اللعب برميها نايف ملعب الفري

 الذي يحاول إرجاع الكرة.امتنافس 
 تحسب اناقاط على الفري  في حالة:  

 عدم القدرة على إرجاع الكرة قبل ملامستها للأرض. -أ
 تعرير الكرة أسفل الحبل أو الشبكة. -ب
 الفري  امتنافس. سقوط الكرة خارج ملعب -ج

 لعبة تمهيدية لكرة السلة

 : إصابة السلة  لعبة
  يقف على محيط دائرة ومعه تلاميذ ثعانية  مكون من  يقسم الفيل إلى فريقين كل فري

  كرة تنس أو قطعة إسفنج توضع داخل كل دائرة سلة.
  في دوره رمي الكرة لإصابة السلة من مكانه على محيط الدائرة تلعيذيحاول كل.  
  في ذلك يفوز بنقطة. التلعيذإذا نجح  
  الذي يسةل أكبر عدد من اناقاط. التلعيذعدداً متساوياً من الرميات ويفوز  التلاميذا يعنح  
 .في حالة تعذر وجود سلال ترسم دائرة صغيرة يتم التيويب داخلها  

 لعبة تمهيدية لكرة اليد
 لعبة مراوغة الكرة  ) كرة خفيفة من المطاط ( 

 و فى منتيف امتسافة يرسم مربع نول  متارأ 6سم خطان متوازيان  يتباعدان بنحو ير
 .و يقف بداخله تلعيذ  متر و نيفضلعه 

  يقف نيف التلاميذ على خط و انايف الأخر على الخط الثانى 
  سفل  لأيحاول التلاميذ إصابة التلعيذ فى امتربع على أن يكون رمى الكرة من البطن. 
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 صابته الكرة يغير مكانه مع أذا إتجنب الكرة بالتحرك داخل امتربع،  لوسطيحاول تلعيذ ا
 اصابه . يالتلعيذ الذ

 . يعكن رسم مربعين لزيادة امترح و التشوي 
 تنظيم الأدواتلعبة 

 ى التلاميذ.ات و نرق تنظيعها  لدتنعية صفة امتحافظة علي ألادو: الهدف السلوكي 
 يقسم امتدرس التلاميذ الى مجعوعات 
 سلوب غير منظم وعلى كل مجعوعة أجهزه في امتلعب بلأدوات والأيقوم امتدرس  بوضع بعض ا

 . تنظيم جز  منها داخل امتلعب أو اليالة
  وارشادهم وتوعيتهم بكيفية الأدوات يقوم امتدرس بالتحدث مع التلاميذ عن أهعية امتحافظة على

 . لرياضي وعدم العبت بها حتي لا تتلفاثنا  ممارسه النشاط االأدوات والأجهزه التعامل مع 
  سلوب معين لتنظيعها وامتحفاظ عليهاأيترك امتةال لتلاميذ لاقتراح . 

 تمرير الكرة با ليد ين
 الأرض. ينمي التلعيذ كيفية تعرير الكرة باليدين دون السقوط على :الهدف السلوكي

  أمام أسفل ()  وقوف فتحا . ميل الجذع يقف التلاميذ في قانرات في الوضع. 
 صلف حتي تيل الى أخر تلعيذ  تعرير الكرة باليدين من بين الساقين أول القانرة لل

 .ي بها لأول القانرةليةر
  ويكرر التعرير حتي يرجع كل تلعيذ لترتيبه الاول في القانرة مع التأكيد على ضرورة

 .التعرير باليدين معا
 تجاهلإالجري بالكرة مع تغيير ا

 دراك (لإ ()تمهيد لكرة القدم وتنمية رععة التلبية وا) الهدف السلوكي
 جز  من القدم وعند سعاع اليافرة التوقف لتغيير اتجاه الجري بالكرة يالجري بالكرة بأ. 
  جز  من القدم على حدود ملعب كرة السلة أو كرة الطائرةبأي الجري بالكرة. 
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 القصص الحركية
 وي  بين التلاميذ .من امترح والتشخل  جو : الهدف السلوكي 

 القصة )يوم ممطر ( 
يدور الحوار بين امتدرس والتلاميذ حول أهعية امتطر فى حياتنا وكيفية التعامل معها  الشرح : 

 .والحفاظ على أنفسنا  منها 
 التطبيق العملى : 

   الانتشار فى امتكان بتوقيت سريع مع ثنى الجذع أماما" والضرب على الفصذين بدبدبات
 .تقليد ) صوت امتطر (  سريعة

  صدار صوت إالذراعين  أمام اليدر  وضعهعا بقوة  والارتعاش و ) وقوف فى دائرة ( ثني
 .تقليد ) التعبير عن شدة البرد ( الأسنان كاكطاص
 تقليد ) الأحتعا  من امتطر ( تجاهات لإالجرى فى مختلف ا. 
 بالقدمين معا" ومرة بقدم شارة الوثب مرة لإ) وقوف ( فى صفوف امتشى السريع وعند ا

 .(  تقليد ) تخطى برك امتياهواحدة 
  تقليد ) الاحتعا  بعحادة الحائط  ا ة الحائط الذراعين أمام اليدر وامتشي) وقوف ( محاد

 .من امتطر بالحائط ( 
   تقليد ) الاحتعا  من ) وقوف ( الانتشار بالحةل والجرى مع وضع اليدين على الرأس

 ( امتطر
  ب تحت امتطر والفرحة بها(.اللعتقليد )على مع التيفي  والغنا  لأ دائرة الوثب ( فى)وقوف 
 حساس بالتعب لإتقليد ) اصدار صوت العطس إ) وقوف ( امتشى بتثاقل مع جر القدمين و

 .وامترض من جرا  العبث بامتياه ( 
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 ( 2)  القصة
 ها .ة اليحية والأهتعام بئالبيبتثقيف التلاميذ الهدف السلوكي: 

  التلاميذ فى معنى البيئة  امتحيطة  و علاقتها باليحة  وكيف نحافظ عليها. امتدرس يحاور 
  . وكيف نساهم بإرشاد غيرنا فى كيفية امتحافظة على البيئة امتحيطة 
   أنت نظيف وبيتك نظيف وشارعك نظيف ومدرستك نظيفة وكذلك  حديقتك وشواطى (

 .  (ل محيط بيئتك نظيفجعإذن أنت حافظت على  ،بحرك الجعيل
 ( 3)  القصة

 (نظافة البيئة) القصة 
 :الشرح والتطبيق العملي

   تقليد حمل أكياس  .ثنى الجذع أمامآ أسفل مع مد الذراعين أمامآ  فتحآ ( –) وقوف (
  .ناحافظ على نظافة شارعنا الجعيل القعامة و وضعها فى الينادي  امتصيية لها  (

  نقل اليدين  –جلوس على أربع  - جميع الإتجاهات . عند الإشارة  ) وقوف ( الجرى الحر فى
) تقليد  إستععال العربة اليدوية  فى حمل كل ما يؤدى انااس و الحيوان من . أمامآ بالتبادل 

 .وضعها فى الينادي  امتصيية للقعامة ( وحةارة وأوساخ و مخلفات  
  (امتشى مع التيفي  و الدبدبة  ) فى ساحة امتدرسة. 
  تقليد جمع الجذع أمامآ أسفل   مع ثني الحر فى مختلف الإتجاهات  ) وقوف ( امتشي (

ناحافظ على مدرستنا و    والعلب الفارغة لوضعها فى السلال ( بقايا الأنععةالأوراق  و
 .ملاعبها نظيفة ساحتها و

   بالحديقة  لتعشيط الأعشاب - فتحآ ( ثنى الجذع أمامآ أسفل -) وقوف. 
  لوس القرفيا  ( مد الذراعين أمامآ مع تحريك  اليدين أسفل  . ) جمع مخلفات  ) ج

الحديقة من أوراق الأشةار و مخلفات العشب و وضعها فى أكياس و حملها للينادي  
 . (امتصيية 

   تحريكهعا ) تقليد وأمام الحائط ( مد الذراعين أمامآ مع تلامس الكفين  -) الوقوف
 ية غسل اليدين للتصلص من الاوساخ و الحعاية منعأه الساحة ( غسل اليدين بعد تنظيف
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امتيكروبات و الجراثيم  ، و امتحافظة على امتياه و عدم أهدارها بترك صنابير امتياه فى حالة 
 .تسريب للعياه 

     للتعبير عن الفرحة بإنجاز الععل و جعل امتحيط  -) وقوف ( الحةل مع التيفي  و الغنا
 نظيفآ  .

 على بيئتنا ( امتحافظة نرق قوف فى جماعات ( مع التحدث  . ) ترشيد بعضنا لبعض فى ) و.  
 ( 4القصة ) 

 التوازن والرشاقة وسرعة التلبية. :الهدف السلوكي 
 (زيارة للحديقة العامة )القصة 

 والتطبيق العملى الشرح 
  عن الفرح والسرور( حديقة والتعبيرتقليد ) الدخول للمع التيفي   أماماً  ( امتشي)وقوف. 
   ًتقليد ) الاستطلاع  الوسط  ( انتشارلف الرقبة يعيناً ويساراً  . الذراعان ثبات ) وقوف فتحا

 (.ومعرفة اركان الحديقة
  تقليد ) امتشى فى امتعرات للأمام على خطوط مستقيعة ومتعرجة ومنحنية  ) وقوف ( امتشي

أحواض الزهور على الجانبين امتشى  مع الحرص على عدم الدوس على. امتصيية للعشى ( 
 .يكون بتوازن ورشاقة 

  سرعة التلبية ( يشير اليه امتدرس هنا وهناك تجاه الذى لإ) وقوف ( الجرى فى ا (. 
 (الوثب للأمام بالقدمين وبقدم واحدة  طوقوف . ثبات الوس ) ) تقليد ) تخطى بركة امتياه. 
  التبديل  -شارة امتدرس إ ع كور وعند سعاالجرى امتتعرج بين امتكعبات أو مخاريط أو

 للةرى 
  تقليد ) امترور ما بين أحواض الأزهار دون الأضرار بها ( سرعة تلبية ورشاقة وتوازن. 
  (امتشي ) اية اناباتات اليغيرة من التلف(مع حم تقليد ) امتشيعلى أنراف الأصابع  وقوف. 
  بادل ثنى ومد الذرعين وكذلك الركبتين ت ، ( أمام حائط أو ععود أو سلالم  حائطية ) وقوف

 .ا ( هتقليد ) تسل  الأشةار والنزول من
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 الثالثنموذج  لدرس الصـف 
 ................................تاريخ بداية الدرس .............             .....                      ..........................رقم الدرس ...........

 ......................................عدد التلاميذ ................                            ..............        ..................ف ...............الص
 نوع النشاط الزمن المخصص أجزاء الدرس

 جري حر خفيف وعند سعاع اليافرة تكوبن دوائر - دقائق 5 المقدمة 

كات والمهارات الحر
البدنية للتمرينات 

 التمثلية 

 دقيقة 15
 

 (:يوم ممطرقصة حركية )
التعامل معها  يدور الحوار بين امتدرس والتلاميذ حول أهعية امتطر فى حياتنا وكيفية -

 تقليد ) امتشى على الرصيف (  .والحفاظ على أنفسنا  منها
الفصذين بدبدبات  ماما" والضرب علىالانتشار فى امتكان بتوقيت سريع مع ثنى الجذع أ -

 .سريعة ... تقليد ) صوت امتطر (
وإصدار صوت  ) وقوف فى دائرة ( ثنى الذراعين  أمام اليدر  وضعهعا بقوة والارتعاش -

 .اصتكاك الأسنان  ... تقليد ) التعبير عن شدة البرد (
 .الجرى فى مختلف الأتجاهات تقليد ) الأحتعا  من امتطر( -
م ومرة بقد معاً  وف ( فى صفوف امتشى السريع وعند الأشارة الوثب مرة بالقدمين ) وق -

 .(هواحدة تقليد ) تخطى برك امتيا
) وقوف ( محادا ة الحائط الذراعين أمام اليدر وامتشى بعحادة الحائط تقليد ) الاحتعا   -

 .من امتطر بالحائط (
 .(تقليد )الاحتعا  من امتطرعلى الرأس ( الانتشار بالحةل والجرى مع وضع اليدين )وقوف -
طر والفرحة اللعب تحت امتتقليد )( فى دائرة الوثب لاعلى مع التيفي  والغنا  )وقوف -
 .(بها
) وقوف ( امتشى بتثاقل مع جر القدمين واصدار صوت العطس تقليد ) الإحساس  -

 . بالتعب وامترض من جرا  العبث بامتياه ( 

 قيقةد 15 ألعاب ومسابقات 

 4يقسم التلعيذ إلى فريقين ) أ ( و) ب ( فري  ) أ ( مكون من  لعبة تمهيدية لكرة القدم :
 .وفري )ب( مكون من باقي التلاميذ، تلاميذ

يعرر  تلاميذ الفري ) أ ( الكرة بالقدم محاولة إصابة أي تلعيد من الفري ) ب ( تحت    -
 ي  ) أ (...وهكذا.كلعا أصيب تلعيذ بالكرة انضم إلى الفر، الركبة

 سباقات وتتابعات
 .) وقوف ( امتشي جانباً لتبديل الأماكن جهة اليعين ثم جهة اليسار - دقائق 5 النشاط الختامي 

 الغائبون............ ………………. الحاضرون ……………………الوحدة  …………………………تاريخ نهاية الدرس 
 ..........................................................................................……………………...........................الهدف السلوكي 
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 التشكيلات الأدوات شرح طريقة التنفيذ

يحدد امتدرس العدد الذي يكون الدائرة وعند سعاع اليافرة   -
عدد امتطوب كعا يعكن ليكون التلاميذ دوائر صغيرة من ا

 .دد في كل مرة   للعدس تغيير الع
 صافرة

 

ويشرح لهم أهعية يأخذ امتدرس التلاميذ إلي ساحة امتدرسة   -
يدور  تغيير فيول السنة وقدرة الله على  العطا و هامتطر وفوائد

الحوار بين امتدرس والتلاميذ حول أهعية امتطر فى حياتنا وكيفية 
س  بأدا  التعامل معها والحفاظ على أنفسنا  منها  كعا يقوم امتدر

 . نعوذج أمام التلاميذ ويطلب منهم القيام بالحركات امتطلوبة

 بدون أدوات

 

 لعبة تعهيدية لكرة القدم :  -
 4ميذ إلى فريقين ) أ ( و) ب ( فري  ) أ ( مكون من يقسم التلا -

 تلاميذوفري )ب( مكون من باقي التلاميذ
 ذإصابة أي تلعيكرة بالقدم محاولة ) أ ( ال يعرر تلاميذ الفري   -

 .من  الفري ) ب ( تحت الركبة
 .وهكذا..كلعا أصيب تلعيذ بالكرة أنضم إلى الفري  ) أ ( -

 كرة قدم  
 صافرة

 

يقف التلاميذ في مجعوعتين أمام كل مجعوعة عدة عصى أو كور   -
 .أو مكعبات

 .أمام  من كل مجعوعة أمتار 10توضع سلة على بعد   -
  التلاميذ والسلة تلعيذين من كلبين يقف في امتسافة ما  - 

 .بينهعا وبين السلة ةمجعوعة بحيث  تكون امتسافة متساوي
ليسلعها  معه الاداة حاملاً ينطل  التلعيذ الاول من كل مجعوعة  -  

لتلعيذ الذى  ويقف مكانه ينطل  بدوره ويسلعها لتلعيذ الاول
 السلة يليه ويقف بدله ليكعل التلعيذ الاخير ويضع الاداة في

 .ويلتح  بعةعوعته
 .تحتسب اناقاط متةعوعة الفائزة   -  

 وكور وسلةأعصي 

 

 .م التبديل لها أولاً تيحدد امتدرس الجهة التى ي -
 

 بدون أدوات
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 بعض التمرينات العلاجية لبعض التشوهات:  الخامسالباب 
 بعض التمرينات العلاجية لبعض التشوهات

 تمرينات سقوط الرأس:
 في دوائر أفقية .  قوف فتحاً، ثبات الوسط ( دوران الرأس) و  .1

 التمرين :
  يقف التلعيذ القدمين متباعدتين واليدين في الوسط تثني الرأس

للأمام ثم جانباً ثم خلفاً ثم أماماً في شكل دائرة موازية للكتفين . كعا 
            في الشكل ) أ (    

 رفع وخفض الرأس . ) جثو أفقي  ( تقوس وتقعر الظهر مع  .2
 التمرين :

   يقف التلعيذ على ركبتيه مع استقامة الظهر خفض ثم رفع الظهر
 لأعلى مع خفض الرأس لأسفل، كعا في الشكل ) ب (.

 الشكل ) أ (                                                                                                        
 
 

 الشكل ) ب (                                                                                   
   

                                                        تمرينات لأستدارة الكتفن :
.  ) وقوف ( تبادل مرجحة الذراعين أماماً وخلفاً ثم 1 

 دورانهعا عالياً .
   التمرين :
  من وضع الوقوف مرجحة الذراع اليسرى

أماماً  واليعنى خلفاً مرة ثم دورانهعا معاً 
 عالياً فوق الرأس . كعا في الشكل ) ج ( .                                                                 

  ) ج (الشكل                                                    
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 اعين ( مرجحة الذرعين جانباً عالياً . . ) وقوف تقانع الذ2
  التمرين : 
   من وضع الوقوف الذراعين تقانع أمام الجسم

مرجحة الذراعين جانباً فعالياً فةانباً فأسفل 
 فتقانع . كعا في الشكل ) د ( 

 
 
 

 
 الشكل ) د (

 : تمرينات الإنحناء الظهري
الذراعان خلف الرأس ( ثني  -)جثو    .1

سةود رفع الجذع عالياً خلفاً الجذع أماماً لل
 تقوس .كعا في الشكل ) هـ (.  لععل

 التمرين : 
  من وضع الوقوف على الركبتين

والذراعين  متشابكتين خلف الرأس 
 الشكل ) هـ (ثني الجذع أماماً أسفل  للارض ثم رفع                                     

تقوس بالظهر مع امتيل قليلً خلفاً   ثم الرجوع للوضع الجذع عالياً للوصول للوضع الأول ثم ععل 
 الأول. 

الذراعان جانباً (  -)جلوس نويل فتحاً   .2
ثني الجذع أماماً أسفل بين الرجلين مع رفع 
الذراعين عالياً والضغط أسفل ثم العودة 

 للوضع الأول .كعا في الشكل ) و ( .
 

  ) و (الشكل                                         
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 تمرينات لعلاج قوس القدم: 
  ) وقوف ( رفع الكعبين.  .1

 التمرين : 
  من وضع الوقوف رفع الكعبين عن الأرض للوقوف على

 امتشطين . كعا في الشكل ) ز ( .
 

 الشكل ) ز (                                                                                      
 

   في امتحل . كعا في الشكل ) ح ( . امتشي 2
 
 

         
                                                            الشكل ) ح (

 
 
 
 
 
  . ) جلوس على أربع ( الوثب عالياً بالدفع بامتشطين .  3

 التمرين : 
   من وضع الجلوس على امتشطين وثني الركبتين كاملًا دفع الأرض

 للوثب عالياً ومد الركبتين . كعا في الشكل ) ط (.بامتشطين 
 

  
 

 الشكل ) ط (                                                                                                     
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 بعض الأسعافات الأولية 
حية التربية البدنية ولهذا وجب على دائعاً يياب التلاميذ ببعض الأصابات التي لم يتوقعوها خلال           

امتدرس أن يكون ملعاً بالوسائل الفعالة متباشرة الأسعافات الأولية السريعة لحين وصول الطبيب أو امتصتص 
للعلاج ، ولهذا علينا أن نوضح بعض الأسعافات الأولية عن هذه الأصابات التي يستعين بها امتدرس الى أن 

 كان ذلك يستدعي الأمر لأجرا  علاج لها . ييل التلعيذ إلي الطبيب أذا
 أولاً/ الرضوض : 

  ويقيد بالرضة اليدمة التي يتلقها الجسم عندما ييطدم بجسم آخر أو بالأرض ، أثر وقوع التلعيذ
 أثنا  اللعب أو خلافه ، وقد يحدث أو لا يحدث جروح .

 أعراضها :
 ام الجسم مباشرة وقد تيحبها سصونة .بقعة زرقا  ،نشاهدها في مثل هذه الحالاتتحدث بعد اصطد 

 علاجها : 
  يوضع الثلج أو امتا  البارد جداً فوق محل الاصابة ويرفع العضو امتياب على سطح أفقي ، أما اذا كان

الجلد قد تعزق أيضاً بفعل الرض فلا بد من دهنه بيبغة اليود امتصففة أو رش شى  من ذرات حامض 
 .البوريك فوقه ولفه برباط نظيف 

 ثانياً : الجروح :
  الجرح هو حدوث تهتك أو تقطع في السطوح الخارجية للةسم ) النسيج الجلدي أو الأنسةة امتصانية

 ( والجروح تعتبر من أكثر الأصابات التي يتعرض لها التلاميذ داخل الساحات .
 أنواعها : 

 السحاجات : -1
  مثل الساحات الرملية ويتعرض التلعيذ تحدث بسب السقوط داخل الساحات غير امتعهدة أو الخشنة

 بالاصابة بهذا اناوع من الجروح في أي مكان من الجسم يلعس الأرض أثنا  السقوط أو الاحتكاك .
 جرح قطعي :  - 2

    يحدث من حافة حادة مثل  حذا  كرة القدم  وهذه الجروح تييب أي جز  من الجسم وأكثر الاجزا
ركبة والقيبة وفي أغلب الأوقات الجرح القطعي  يكون ععيقاً وميحوباً تعرضاً  لها الحاجبين والفم وال

 بنزيف شديد بسبب سرعة الدورة الدموية .
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 -وهناك أنواع أخرى من الجروح وأولى واجبات المدرس في حالة حدوث جرح  ما يلي : 
 التأكد من عدم وجود أية اصابات أخرى سوى الجرح ...كالكسور أو الخلع .  - 1
 الععل على ايقاف النزيف ومراعاة الحالة انافسية لتلعيذ وعلاج اليدمة بالنسبة للأصابة . - 2
غسل وتضعيد الجرح .. ثم وضع شاش معقم ثم قطن معقم مع ملاحظة عدم وضع القطن على  - 3

 الجرح مباشرة .
 تنظيف الجرح  بعطهر مثل امتيكركروم في كحول أو مخفف بعا  .  - 4
صبغة اليود في التطهير ويستحسن نقل التلعيذ الى أقرب مستشفى اذا رأى امتدرس  عدم استصدام - 5

 أن الأصابة تحتاج لذلك .
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 امتراجع 

 
 المؤلف اسم المرجع

 د  . عفاف عبد الكريم البرامج الحركية والتدريس لليغار          

 د. أمين  أنور الخولى التربية الحركية
 امة كامل راتبأس .د  و

 أ .   كامل عبد امتنعم الألعاب اليغيرة
 و أ . وديع ياسين محعد

 أ . محعد حامد الأفندى ألعاب امترحلة الأولى

 أ . ابراهيم رحومة زايد و أ . محعد ميباح امترغني  كتاب دليل امتعلم
 و أ  . بشير محعد خلف و أ . على أحمد شناك

 أ . محعد على حافظ ولى التعليعية    التربية الرياضية للعرحلة الأ

 محعود محعد عباس و الأستاذة حكعت حسين وهات القوام وعلاجهاشت
 فؤاد عبد الوهاب و
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