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ישראלמדינת

החינוךמשרד

ادسة  درس تربية بدنية للصفوّف الخامسة والس

,  بي التوافق العضلي العص: موضوع الدرس 
وسرعة الحركة 

.قمصان 5الرجاء تزوّدوا بـ 

ةقطُريّ ألبثّ ألمنظومة 

م
ّ
احمد مرع  :مع المعل
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من أنا ؟

ي الابتدائية فزهراءمعلم تربية بدنية بمدرسة ال, أحمد مرعيأنا •
.قلنسوة وفي مدرسة أجيال الطيبة 
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.رسة كما تعلمون فإننا نمر بفترة عصيبة التي أدت بعدم ذهابنا للمد•

بث مباشر ولهذا السبب ،سأقوم بتعليمكم درس التربية البدنية عن بعد ب•
.فسية كما نعلم كلنا ، فان النشاط البدني مهم لصحه الجسد وللصحة الن.
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النشاط البدني 

.يقوي عضلات الجسد•

.  يعزز ليونة المفاصل وحركه الجسد•

.عصبي-يحسن التوازن والتلائم العضلي•

.يحسن الحالة النفسية ويمدنا بالطاقة الإيجابية•
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قبل أن نبدأ ،

.ارتدوا ملابس رياضية•

.حذاء رياضي•

الأثاثابعادنقل العناصر غير الضرورية ، و,سلامة البيئة وافحصا•
.اذا ألزم 

.استريحوا عندما تشعرون بالإرهاق أو التعب •

!المحافظة على الأمن والأمان هو من أولوياتنا ! تذكروا 
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ماذا يجب أن نحضر للحصّة؟ 

لفات محارم5
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ماذا سنتعلمّ اليوم؟

المقدمة •

الجزء الأساسي•

الخاتمة                         •

مهمه بيتيه•

.والسرعة الانتقالية, التوافق العضلي العصبي :موضوع اليوم 
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الاحماء

.التسخين \سنبدأ بالقسم الأول وهو الإحماء 

.لذا هيا لنبدأ, من المهم جدًا الإحماء للوقاية من الإصابة وتحسين الأداء 

. احماء حركي 

.ركض خفيف •

.تمارين الايدين ومرونة للأيدين 4•

مرونة للرجلينعالجنب–واطي –عالي –السكيفينكتمارين •

رجل تلحق رجل يمين وشمال •
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.رجلين للخلف وسكيب المقص•

.ايد ورجل عكسية•

.يمين شمال  –تغير اتجاهات امام خلف •

.الفخدمفصل •
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استراحة شرب الماء 
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تعريف

. هي الامكانية لتنفيذ شيء ما : اللياقة •

.  جسم الانسان –هو جسمنا : البدن •

قدرة , ن التواز, المرونة , السرعة , القوة العضلية : مركبات اللياقة البدنية •
. التوافق العضلي العصبي, التحمل 

ه من القدرة على القيام بالمهمات اليومية بقوة ووعي وبدون تعب لا مبرر ل•
.توافر قدر كاف من الطاقة

ن أمر قدرة الجهاز العصبي على إعطاء أكثر م: لتوافق العضلي العصبي ا
.في الوقت نفسه أو مع فارق زمني قليل جدا  
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تعريف

قيام نشاط بدني باقل فترة زمنية ممكنة :السرعة•

تغيير جهة الجسم  بطريقة صحيحة وسريعة :سرعة الحركة•
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COREتمارين -الجزء الأساسي

.القمصاننقوم بإحضار 
.ترتيب المحارم بشكل ممر مشاه 

:وتطبيق التمارين الاتية 
2-يمين من فوق •
.شمال من فوق •
.2رجل –رجل •
.2-يمين شمال •
2شمال يمين •
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الجزء الأساسي

2يمين شمال جنب •

.2شمال يمين جنب •
.رجل للخلف –رجل •

يمين شمال للخلف

شمال يمين للخلف 

2-امام خلف جانبي 

: تمارين صعبة 

للخلف 1للامام2

بتبداكل مره رجل 
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مهمة 

تمارين مختلفة تكتشفوراح اعطيكم دقيقتين 

كل واحد فيكم يجرب يعمل 
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الجزء الاساسي

זריזותتمارين 

شمال  ومن ثم الى الامام-سكيف ووقوف على رجل يمين-1

يمين-2

شمال -3

للخلف -4
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الخاتمة

:  لعبة رد فعل

انا راح أقول الاتجاه وننطلق-

العكسية للجههانا راح أقول الاتجاه وننطلق -
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تلخيص

دعونا نلخص الدرس

فماذا تعلمنا اليوم؟ 
.(זריזות )التوافق العضلي العصبي والسرعة تعلمنا وتعرفنا على مركبات اللياقة البدنية وبالأخص

تستطيعون أن تقولوا لي ما هذه المركبات ؟ هل 

.  التوافق العضلي العصبي, قدرة التحمل , التوازن , المرونة , السرعة , القوة العضلية 

ع فارق قدرة الجهاز العصبي على إعطاء أكثر من أمر في الوقت نفسه أو م:  العضلي العصبي التوافق 

.زمني قليل جدا  

قيام نشاط بدني باقل فترة زمنية ممكنة : السرعة

.تغيير جهة الجسم  بطريقة صحيحة وسريعة :זריזות 
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.قاحمعكملقد استمتعت . ؟ آمل ذلكاستمتعتم الطلاب الأعزاء هل 

ولكن قبل أن ننفصل ،

...أود أن أقدم لك مهمة ستقوم بها في وقت فراغك 
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ישראלמדינת

החינוךמשרד

...نهينُ نأكلمة قبل 


