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מדינת ישראל
משרד החינוך

والسادسة الخامسة للصفّوف بدنیة تربیة درس
الجسم توازن تحسین الدرس موضوع

عصا بمساعدة

عصا بـ تزوّدوا الرجاء

ألقطُریّة ألبثّ منظومة

مصاروة عدن ة المعلمّ مع
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؟ أنا من

الطیبة• في الابتدائیة الخوارزمي بمدرسة بدنیة تربیة معلمة مصاروة عدن أنا
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للمدرسة• ذھابنا بعدم أدت التي عصیبة بفترة نمر فإننا تعلمون كما

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

الجسد• عضلات یقوي

الجسد• وحركھ المفاصل لیونة یعزز

عصبي• العضلي والتلائم التوازن یحسن

الإیجابیة• بالطاقة ویمدنا النفسیة الحالة یحسن
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، نبدأ أن قبل
ریاضیة• ملابس ارتدوا

ریاضي• حذاء

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

استریحوا• التعب أو بالإرھاق تشعرون عندما

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

عصا
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الیوم؟ سنتعلمّ ماذا

المقدمة•

الأساسي• الجزء

الخاتمة•

بیتیھ• مھمھ

الجسم توازن تحسین الیوم موضوع
عصا بمساعدة



8

الاحماء

التسخین الإحماء وھو الأول بالقسم سنبدأ
لنبدأ ھیا لذا الأداء وتحسین الإصابة من للوقایة الإحماء جدًا المھم من

بمكانك• بالھرولة ابدأ

الصدر• الى تصل ركبتینا ان بحیث بھرولة بنا ھیا

جسمنا• من الخلفي للجزء تصل أرجلنا كفات ان بحیث الھرولة والعكس

للخلف• الیسار رجل للأمام الیمین رجل الرجلتین باستبدال الھرولة
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الرأس• فوق التسقیف مع القفز

واحدة• رجل على القفز

الضفدع• قفزة

التسلق• تمرین

ثواني• لمدة بالمكان سریع ركض
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الاحماء
الجسم لمفاصل الاحماء تمارین الانّ

الخلف• والى الامام الى دائري بشكل الیدین تحریك
العكسیة• للجھة الید شد
للوراء• وشدھا بكتفنا یدنا كفة تلمس بحیث الكوع ثني
بأیدینا• الأرض نصل نلمس ان ونحاول رجل بجانب رجل وضع
التوازن• على والمحافظة وشده الساق ثني
التوازن• على والمحافظة الفخدة ثني
الشمال• رجل ثم ومن ثوان لبضع الیمین لجھة جسمنا نثني البعض بعضھا عن ارجلنا ابعاد
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الماء شرب استراحة
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تعریف
ما• شيء لتنفیذ الامكانیة ھي اللیاقة
الانسان• جسم جسمنا ھو البدن
قدرة• التوازن المرونة السرعة العضلیة القوة البدنیة اللیاقة مركبات

العصبي العضلي التوافق التحمل

من• لھ مبرر لا تعب وبدون ووعي بقوة الیومیة بالمھمات القیام على القدرة
الطاقة من كاف قدر توافر

جسمنا ثباتة على المحافظة على القدرة ھي التوازن
والعینین• الأذنین الدماغ ھي التوازن عن الأساسیة الأعضاء
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الأساسي الجزء

عصا بإحضار نقوم
الاتیة التمارین وتطبیق

الأصابع• أطراف على الوقوف الأصابع أطراف على الوقوف
ویسارا یمینا الرأس وتحریك

یسار• ومرة یمین مرة الرجل رفع مع الوقوف
للخلف• وبسطھا للأمام الرجل وثني واحدة رجل على الوقوف
للجانب• وابعادھا واحدة رجل على الوقوف
للأمام• والركبة الفخدة وثني واحدة رجل على الوقوف
سوبرمان• التوازن ومحاولة واحدة رجل على الوقوف
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الأساسي الجزء
وللخلف• للأمام الرجل وتحریك التوازن ومحاولة واحدة رجل على الوقوف
العكسیة• الید رفع مع واحدة رجل على الوقوف

الأرض على العصا نضع
اغلاق• مع دائري بشكل جسمنا تحریك ونحاول جسمنا بجانب یدینا مستقیم بشكل نقف

العینین
واحدة• ید نرفع أعضاء على نقف
عكسیة• ورجل ید نرفع أعضاء على نقف
الجھة• نفس ورجل ید والرفع التوازن ومحاولة أعضاء على نقف
العصا• بدون سوبرمان
غطا• طنجرة
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الخاتمة

اللیونة تمارین

بعد اللیونة بتمارین نقوم لماذا ؟ أھمیتھا ھي ما ؟ اللیونة تمارین تساعدنا بماذا

أكبر لأبعاد الوصول یمكننا بحیث الجسم عضلات بإحماء قمنا لأننا ؟ التمرین

للرجلین لیونة تمارین للرأس لیونة تمارین للیدین لیونة تمارین

الساقین لعضلات لیونة تمارین

كبیر ولطف بحذر اللیونة تمارین ممارسة
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تلخیص
الدرس نلخص دعونا
الیوم؟ تعلمنا فماذا

التوازن وبالأخص البدنیة اللیاقة مركبات على وتعرفنا تعلمنا
؟ المركبات ھذه ما لي تقولوا أن تستطیعون ھل

العصبي العضلي التوافق التحمل قدرة التوازن المرونة السرعة العضلیة القوة
التوازن

ممكنة فترة لأطول السقوط من بالجسم الاحتفاظ على القدرة وھو
التوازن في المؤثرة العوامل

العضویة• الجسم سلامة
الاتزان• قاعدة
الثقل• مركز ارتفاع
النفسیة• والعوامل الأرضیة الجاذبیة خط
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حقا معكم استمتعت لقد ذلك آمل ؟ استمتعتم ھل الأعزاء الطلاب

، ننفصل أن قبل ولكن

فراغك وقت في بھا ستقوم مھمة لك أقدم أن أود
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بیتیھ مھمھ

السابقة بالتمارین القیام حاولوا

ثابت غیر مسطح على ولكن

بالتوالي والاذنین العینین بإغلاق وثم

مخدة السریر فرشة مثلا

عائلتكم مع العبوھا
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מדינת ישראל
משרד החינוך

نُنھي أن قبل كلمة


