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מדינת ישראל
משרד החינוך

درس تربیة بدنیھ  للصفّ الأول والصف الثاني 

موضوع الدرس : الرمي والامساك

مع المعلمّ/ ة: رنین برھم 

 الرجاء تزوّدوا بورقة لا تحتاجونھا \ صفحة من جریدة

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؟ 

واو

قنینة ماء جریدة ورقة 
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ماذا سنتعلمّ الیوم؟

موضوع الدرس : الرمي والامساك 

: برنامج الدرس
المقدمة •
الجزء الأساسي•
                       الخاتمة •
مھمھ بیتیھ•



8

قصة السید عضلون
بینما كان السید عضلون یمشي في الشارع وبیده ورقة, فجأة ھطل 

المطر , فوضع السید عضلون الورقة على رأسھ وبدأ یركض , وفجأة 
توقف المطر . فقام السید عضلون بوضع الورقة تحت ابطھ واكمل 

السیر في الشارع لكنھ لم یشعر بارتیاح , فوقف ووضع الورقة تحت 
ابطھ الاخر . ولكنھ لم یشعر بارتیاح ایضًا . فكر وقرر ان یضعھا تحت 

ذقنھ ویكمل السیر..  لكنھ لم یشعر بارتیاح فقام بوضعھا بین رجلیھ 
واكمل السیر.وفجأة رأى الباص یقترب من المحطة واراد ان یعود 

للمنزل .  فركض السید عضلون مسرعًا وصعد للباص وجلس .

שקף למורה בלבד

التسخین 
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التسخین

 . كان الباص یقفز من المطبات في الشارع والسید عضون یفقز مكانھ ایضًا 
 حتى وصل البیت ونزل من الباص . وصل السید عضلون منزلھ ولكن قبل ان

یدخل لاحظ ان
. معطفھ قد تبلل فوقف على الورقة وبدأ یقفز حتى ینزل الماء من معطفھ 

 وعندما انتھى ونزل من فوق الورقة رأى انھا أصبحت ممزقة ومبللھ . فقرر ان 
 یصنع منھا

كرة . وان یرمھا ویمسكھا حتى دخل المنزل وذھب لشرب الماء . 

שקף למורה בלבד
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استراحھ شرب ماء 
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تعریف
الرمي : ان نلقي غرض معین لنقطة ھدف معینة بكلتا الیدین او بید واحده. 

الإمساك : القبض على الغرض الذي تم رمیھ , یمكن ان نقبض علیھ بكلتا الیدین ویمكن بید 
واحده .
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الجزء الاساسي

 اكمل السید عضلون اللعب بالكرة التي صنعھا . وكان ھدفھ ان یتعلم الرمي •
والامساك بالكرة . ھیا بنا نقوم بالتمارین التي قام بھا .. 

نقوم بالحركة الحرة في المكان . •
 نقف ونبدأ بلف الكرة حول الرأس ومن ثم نقل الكرة من ید لید حول الرأس •

وفوق الرأس .
نلف الكرة حول البطن . ننقل الكرة من ید لید خلف الظھر واما البطن.•
نلف الكرة حول الارجل , ننقل الكرة من ید لید من بین الارجل (ثمانیة)•

שקף למורה בלבד
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שקף למורה בלבדالجزء الأساسي 
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שקף למורה בלבדالجزء الأساسي 

 نقف نرمي الكرة نصفق ونمسك الكرة . •
 نجلس نرمي الكرة نصفق ونسمك الكرة . •
 ھیا نلعب لعبة ونرى من منكم یستطیع ان یرمي ویمسك الكرة 10 •

مرات بدون ان یسقطھا ارضًا 
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שקף למורה בלבד
الجزء الأساسي 

 نرمي الكرة بید ونحاول امساكھا بنفس الید•
 نمشي على اطراف الأصابع ونحاول تمریر الكرة من ید لید فوق الراس•
 نقف نرمي الكرة نصفق ونمسك الكرة . •
 نرمي الكرة للاسفل ونمسكھا قبل ان تسقط •
 نقف على رجل واحدة ونرمي الكرة ونمسكھا•
 ھیا نلعب لعبة ونرى من منكم یستطیع ان یرمي ویمسك الكرة 10 مرات بدون •

ان یسقطھا ارضًا خلال المشي
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تلخیص 

دعونا نلخص الدرس معًا 

 فماذا تعلمنا الیوم؟

 تعلمنا اننا نستطیع ان نرمي ونمسك الكرة او أي غرض اخر خلال الثبات او الحركة
 وبطرق متعددة  وان ھذه المھاره بحاجة الى تركیز .
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إصابة الھدف 

اجمعوا 10 أوراق على الأقل لا تحتاجونھا واصنعوا منھا كرات كما فعلنا, احضروا 

سلة وحاولوا ان ترموا الكرات في السلة . كل كرة تدخل السلة تكسبك نقطة . 

 لنرى من منكم یستطیع ان یجمع 10 نقاط 

مھمة بیتیة
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إصابة الھدف 

اجمعوا 10 أوراق على الأقل لا تحتاجونھا واصنعوا منھا كرات كما فعلنا, احضروا 

سلة وحاولوا ان ترموا الكرات في السلة . كل كرة تدخل السلة تكسبك نقطة . 

 لنرى من منكم یستطیع ان یجمع 10 نقاط 

مھمة بیتیة
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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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