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درس تربیة بدنیھ  للصفّ الأول والصف الثاني 

موضوع الدرس : الایقاع والزمن

مع المعلمّ/ ة: رنین برھم 

 الرجاء تزوّدوا ب 3 ملاعق وبساط او بطانیة

منظومة بثّ قطُریّة
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من انا ؟

رنین برھم معلمة تربیة بدنیة في مدرسة البخاري الابتدائیة في الطیبة
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    كما تعلمون فإننا نمر بفترة عصیبة التي أدت بعدم ذھابنا للمدرسة .

    ولھذا السبب ،سأقوم بتعلیمكم درس التربیة البدنیة عن بعد ببث 
مباشر.كما نعلم كلنا ، فان النشاط البدني مھم لصحھ الجسد وللصحة 

النفسیة
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النشاط البدني

یعمل على تقویة عضلات الجسم.✔
یساعد على لیونة المفاصل وحركة الجسم.✔
یحسّن من توازن الجسم وتنسیق الحركات.✔
یرفع من المعنویات ویساعد في كسب طاقات إیجابیة.✔
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قبل أن نبدأ ،

ارتدوا ملابس ریاضیة.

 حذاء ریاضي.•

 افحصوا سلامة البیئة , نقل العناصر غیر الضروریة ، وابعاد الأثاث اذا ألزم .•

 عندما تشعرون بالإرھاق أو التعب استریحوا .•

تذكروا ! المحافظة على الأمن والأمان ھو من أولویاتنا !
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ماذا یجب أن نحضّر للحصّة؟ 

قنینة ماء علبة بساط \ بطانیة ملعقة 
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ماذا سنتعلمّ الیوم؟

موضوع الدرس : الایقاع والزمن
برنامج الدرس :

المقدمة •
الجزء الأساسي•
                       الخاتمة •
مھمھ بیتیھ•
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التسخین 

قصة النھوض من النوم 
الجو بارد في الخارج , نحاول ان ننھض نفتح اعیننا ببطء , ونتقلب 

یمینا ویسارا , نرفع الیدین ونمد الرجلین ببطء , نقف , نلبس , نفرشي 
الاسنان , نغسل الوجھ , نمشط الشعر ونخرج الى الخارج (بطيء) 

اما الیوم الثاني , الجو دافيء والشمس ساطعھ 
ننھض بسرعة نفتح اعیننا بسرعة , ونتقلب یمینا ویسارا , نرفع الیدین 
ونمد الرجلین بسرعة , نقف , نلبس , نفرشي الاسنان , نغسل الوجھ , 

نمشط الشعر ونخرج الى الخارج (بسرعة) 

שקף למורה בלבד
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التسخین

نحضر 3 ملاعق ونرسم بھا شكل مثلث , كل ضلع للمثلث لھ سرعة مختلفة 
ضلع مشي بطيء
ضلع مشي سریع

 وضلع ركض 
فكروا معي ھل تعرفون ایقاعات أخرى؟.

نرتب الملاعق بشكل مائل بحیث ان كل ملعقة تبعد عنا اكثر , كل ملعقة ھي تحدد 
لنا السرعة حسب البعد عنھا . 

- نمشي – نركض – نقفز – خطوات تلاحق – الركبتان للاعلى 

שקף למורה בלבד
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استراحھ شرب ماء 
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تعریف

الإیقاع : ویقصد بھ الحركة بتسلسل منتظم في درجة صوت قویة أو ضعیفة.
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الجزء الاساسي

نبدأ بالتصقیف .. بایقاع مختلف بطيء وسریع 
إیقاع على الرجلین 

إیقاع بالرجلین على الارض
والان نبدا بالمشي حسب إیقاع التصقیف  والان مع ركض
نتقدم باشكال مختلقھ حسب الكلام , بطيء , اسرع , سریع 

والان نلعب لعبة السلحفاة والنمر – عندما أقول سلحفاة تمشون بطيء 
عندما أقول نمر تركضون مكاننكم اسرع ما یمكن 

שקף למורה בלבד
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الجزء الأساسي 

שקף למורה בלבד

متى تكون سرعتنا سریعھ ومتى تكون بطیئة ؟ وما الھدف (التوفیر بالزمن) 
نضع ملعقھ بعیدة عنا – ونصنع إیقاع بالملاعق التي بیدنا ونقارن بین الإیقاع 

السریع والبطيء
فوضى \ ھدوء بالملاعق 

بالملاعق نمشي خطوات حسب الإیقاع 
بالملاعق نقفز حسب الإیقاع 

لعبة إشارة المرور – احمر قف اصفر نركض مكاننا بطيء واخضر سریع 
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الجزء الأساسي 

ناخذ ملعتقان وابدا في صنع ایقاعات مختلفھ واطلب منھم ان یقلدوني 
ومن ثم ادخل الحركات مع الإیقاع 

إیقاع وحركات بمساعدة العلبة 

والان سوف نقوم بصنع إیقاع لنا بصوتنا ومعھ حركات – رقصة 

שקף למורה בלבד
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تلخیص 

دعونا نلخص الدرس معًا 

 فماذا تعلمنا الیوم؟

تعلمنا باننا  نستطیع ان نحدد الإیقاع للحركات التي نقوم بھا. وان جسمنا یستطیع ان 
یقوم بحركات مختلفة حسب ایقاعات مختلفة وسرعات متفاوتة , بطیئة, معتدلة 

السرعة, سریعة , فائقة السرعة.. 
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مھمة بیتیة

حاولوا ابتكار مجموعات حركات ایقاعیة باستعمال الملاعق , بحیث تكون بسرعات 

متفاوتة: بطیئة, معتدلة السرعة, سریعة , فائقة السرعة ...

بإستطاعتكم تنفیذ المھمة مع أفراد اسرتكم وتقلیدھم . 
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مھمة بیتیة

حاولوا ابتكار مجموعات حركات ایقاعیة باستعمال الملاعق , بحیث تكون بسرعات 

متفاوتة: بطیئة, معتدلة السرعة, سریعة , فائقة السرعة ...

بإستطاعتكم تنفیذ المھمة مع أفراد اسرتكم وتقلیدھم . 
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الطلاب الأعزاء ھل استمتعتم ؟ آمل ذلك. لقد استمتعت معكم حقا.

ولكن قبل أن ننفصل ،

أود أن أقدم لك مھمة ستقوم بھا في وقت فراغك ...
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